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หุมพ เบึน อนุสรณ์ ใน งาน หระ! ราช ทาน เพลิง ศ V 
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พน ก งาน อง ค การ เภส ช กรรม 
พิมพี้ เบน อนุ สร ณใน งาน พร 2? ราช ทาน เพลง ศพ 


ขุน วร รณ วุฒ วิจารณ์ 

( ทอง ปาน  จิต 2? สม ม่ต  ) 
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วืดท ระฟิ รม หา ธาตุ วรมหาวิหาร  นาง เบน 


เลข ห^ 


ศ? 

ข?^ ฟิ , 

เลข ทะ พียน  0(^?"]''สิ3' 


\ 


100^] '^ 


* 


' 


I * / 


- 1. 


■จ 


'•X' 


' .:  5- 


ขนา17ะวฒาฐ1^'ญ  , 

( ห ธง ปาน  น นฃ่ฟิ  ' 

๒๖  มถุ่น ไย '4  พ. ศฺ.  ๒ สฺ (.เ ย้  . ; 

ดฺ  พ่ฤ ศ^ กา ขน  *: โ,  ®๕(|!.0  - , 


\ - 


ขุน วรร ฌวฒ ว จา รณ 

( ทฮง ปาน  จิต ะส นบ ต ) 

ชา ตะ  เช ๖ มิถุนายน  พ. ศ. 
มรณะ  ๑ พฤศจิกายน  พ. ศ. 
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คา นา 


เนื๋ 0 งใน งาน พวิะ ราช ทาน เพลิง ศพ  ท่าน ขุน  วรร เน วุฒิ วิจารณ์  (ทอง ปาน 
จิฅะ สม บ้ฅ)  ซึ่ง ท่าน ผ้นํ้เ บ็่นบิ ดา ของ ท่าน ผ้อำ นวย การ องค์การ เภส 'ช กรรม  คน บจ จุ- 
1ณั  (นาย เจริญ  จิฅะ สม บํฅ)  นอก จาก ท่าน ผ้ วาย ชนม์ จะ เบ็่น ผ้ให้ กำ เห นิด แก่ ผู้ บง กบ 


ร 

0 \1 


บ* ญชา ชไ (.สง ของ พวก เรา แล* วิ  ท่าน ย” งเบ็๋ น ที่ร้ฒิ ก คุ้น เคย ก* บ พวก เรา อยู่ ใม่ น* อย  หลาย 
คน ที่  ไค้ มี  โอกาส พูด คุย ก” บ ท่าน แลํวิ ย่อม เบ็่น ที่  ต* อง ใจ อยาก จะ คุย กบ ท่าน อีก เบน ค 
ที่ สอง  ท่าน เบน ผู้ ที่ พูดฅ รง ไปฅ รง มา  พูด เก่ง เต็ม ไป คำ ย อา รมย์ ร่าเริง  สนุก สนาน 
เสีย งด” งพง ช” ด กิจ ว” ตร์ที่ ท่าน ปฎิบ “ติ อยู่ เสมอ คือ  ใน ยาม ว่าง ตอน เช* า หรือ เย็น ท่าน 
ม' กิจ ะ หา โอกาส บริหาร ร่าง กาย วิธี ง่าย  ๆ โดย การ ออก เดิน ไป ฅาม ที่ ต่าง  พู  ไม่ ชอบ 
ขน รถ  ท่านกล่าว ว่า เบน การ ออก กำ ล” งดี แท้  ทำ ให้ เลือด ลม เดิน สด วก  ขณะ เดียว ก” •น 
ภ็ไค้ มี โอกาส ไค้ พบ เห็น อะไร ต่อ อะไร เพลิน ดี  ได้ ทราบ ว่า ท่าน ชอบ ซ่อม แซม ของ เก่า 
เมื่อ พบ เห็น สีง ใด แปลก  พู  ก็ซั้อ หา มา ซ่อม แซม ไว้ ให้ ลูก หลาน ด ถึง แม้ ท่าน จะ เบน 
ผ้มี รูปร่าง สูง ผอม แต่ ก็คู แข็ง แรง และ มี สุขภาพ ดี  อ” นส่ง ขา ร ร่าง กาย เรา นเบึ นของ พระ 
ผู้เบ็ 'นเ จำ เสีย ส่วน หนึ่ง  เบ็่น ของ พรหมลิขิต เสีย ส่วน หนึ่ง  เบ็๋น ของ เรา เอง เพียง ส่วน 
เดียว เท่า น น จะ ให้ จี ร* งย' งยืน ดำ จิตต์ ป รา ถ นาน นหา ได้ ไม่  กาว เกิด แก่  เจ็บ ตาย 


ย่อม เบ็่น อนิจ จำ ด่ำ กำ ส่ง สอน ของ พระ พูทธ เจำ 

เมื่อ ได้ ข่าว อนิจกรรม ของ ท่าน  พวก เรา ก็ รู้สึก อา ล” ย และ เสียใจ อย่าง สุด ซึ่ง 
ดำ นน เหล่า พน' กิ งาน เจิา หนำ ที่ องค์การ เภ สำ' กรรม ทนั้! มวล  จึง ไค้ ร่วม ใจ ก” นิจ” ติ รวบ 
รวม เรื่อง  ทาา แห ำสุช ภาพ  พิมพ์ ขั้น เพื่อ เบ็่น อนุสรณ์ ใน งานพระ ราช ท ๅแเ .พลิ ง 
ศพ กร^น 


หน” งสือ นํ้เบ็ นหนํ งสือ คู่ มอ ประจำ บ้าน  อธิบาย ถึง โรค บาง ชนิด ทีป วะ ชา ชน 
มก จะ เบน กน เสมอ  เล่า ให้ ทราบ ถึง ที่ มา ของ โรค  การ บ้อง กน และ การ รก ษา ขน ตน 
ซงห ว” งว่า คง จะ เบ็น ประโยชน์? าาม สมควร 

ใน ที่ สุด น ขำ พ เจ* าท* ง หลาย ขอน” อม จิฅฅ์ อาราธนา คุณ พระ ศ วีร* ต' แตร ย และ 
บุญ กุศล ซึ่ง ท่าน ผู้ วาย ชนม์ ได้ บำเพ็ญ ใว้ฅ ลอด เวลา ที่ ท่าน บ้งมี ชีวิต อยู่  จง เบน ผล ให้ 
ท่าน ไปส่ ความ สงบ สุข ใน สม ปราย ภพ  เทอญ. 

เจ ที่ หาก้ ที องค์การ เกส' ช กรรม 
๒0  พฤษ จิก ายน  ๒๕®® 


ประ วํต 

นุ นา รรผ วุฒิ วิปีา รผ 


ขุน ว รา ณวฌิ วิจารณ์  นาม เดิม  ทอง ปาน  จิฅะ สม บํฅ  เบน บุฅร นาย นอ ย 
นาง แยม  จิฅะ สม บํฅ  อาชีพ ค้า ขาย  เกิด ที่ ตำบล ใน เมือง  อำเภอ เมือง  จ่ง หวด นคร- 

ราชสีมา เมือ ค้น ที่  ๒๖  มิถ นา!] น พ ทธค้ กิ ราช  ๒๔๓๔  ตรง กบ ว’ นศุ กร  แรม หา คำ 
เดือน เจ็ด  บ เถาะ  จุลค้ กิ ราช  ๑๒๕๓  มืพี่น่ อง ร่วม บิดา มารดา เดียว ก’ น ดือ 
๑.  นาย ทอง สุก  จิฅะ สม บ’ ติ  (ถึง แก่ กรรม) 

๒.  นาง ทอง ดี  จิฅะ สม บ' ติ  (ถึง แก่ กรรม) 

๓.  นาง บริร่ กิษ์หิ รญ ราช  (ทอง อย่  ค้ชร ะกุป ฅ์) 

๔.  ขุน วรร ณวฌิ วิจารณ์  (ทอง ปาน  จิฅะ สม บ’ ติ) 

๕.  ร. ทคณ  จิฅะ สม บ’ ติ  (ถึง แก่ กรรม) 

๖.  น. ส. เสงี่ยม  จิฅะ สม บ’ ติ  (ถึง แก่ กรรม) 


การ ศก ษา 


เมื่อ อาย ได้  ๙ บ ดือ  เมื่อ พุทธ คํกิ ราช  ๒๔๔๓  บิดา มารดา ไค้ ส่ง มา เรียน 
หนำ สือที่ กรุงเทพฯ  ไค้ เขา เรียน วิชา ใน สำ น' กิ โรงเรียน กริส เตียน ไชิส กูล  และ โรงเรียน 


สวน ก หลาบ อำ กฤษ ค้ดเ ทพศิ ริน ทร์ 


วิยน อยู่  ๙ บี่ไค้ ร' บ ประกาศ ณีย บ’ ฅรช ไเ ประถม 


หนำ สีอ ไทย  และ ซใา  ๖ หนำ ลือ อำ กฤษ  บิดา มารดา ไม่มื ความ ประ สงค้ จะ ให้ เรียน 

ต่อ ไป  เนึ่ อง จาก ตอง การ ให้ กล' บ ไป ประกอบ อาชีพ อยู่ ใกล้ ชิด 


การ อุป ศม บท 

ไค้ อุปสมบท ใน พระ บวร พุทธ ศาสนา เมื่อ ว* นที่  ๓0  มิถุนายน  พทธ ศ’ กิ ราช 
๒๔๕๙  ที่ ว' ด สระ แกว  ตำบล ใน เมือง  อำเภอ เมือง  จำ หค้ค์ นครราชสีมา 


การ รํบ ราชการ 


บรรดา ศกด 


และ เด รอง ราช อิส์ส์ ริ ยา ภร ณ 


ฃนว ร รณ วุฌิวิ จุาร ณ์ไณ้ ฃๅร็ บ ราช การ เมื่ฏ 0 ๅย  ๑^  บี'  เ1ล ะไค้ ขอ ลา ออก จาก 
ราชการ เมือ อาย  ๕๔  บี  ^ รน 

พ. ศ. ๒๔๕๒  ร' บ ราชการ เบีน ล่าม กอง พล ที'  ๕ 


พ. ศ. ๒๔๕๕ 
พ. ศ. ๒๔๕๕ 
พ. ศ. ๒๔๕๖ 
พ. ศ. ๒๔๕๘ 
พ. ศ. ๒๔๖๐ 

พ. ศ. ๒๔๖๒ 

พ. ศ. ๒๔๖๘ 

พ. ศ. ๒๔๗® 


รบรา ชกา รเบี นพ น่ก งาน บา ญชี  แผนก เสนา ธิกา รก อง พล ที่  ๕ 

ร่ไ) ราชการ เบน รอง ปลํคํ 

ได้ รบ พระ ราช ทาน เข็ม ยิบ รา พชน์ 

ร' บ ราชการ เบ็! น เสมียน ตรา  เมือง นครราชสีมา 

รบ ประทวน เสนาบดี เบ็น ขุน พล พิริย การ 

ว' บ ราชการ เบ็่น เลขานุการ มณฑล นครราชสีมา ได้ ร' บ พระ ราช 

ทาน บรว คา ศ' กดี้ช ไ เส' ญญา บ' ฅรเ บน ขุน วรร ณวุฌิ วิจารณ์ 

ร' บ ราชการ เบึน เลขานุการ สมุห พระ  นครบาล ได้ ร' บ พระ ราช 

ทาน เหรียญ บรม ราชาภิเษก เงิน 

ร' บ ราชกา รเบึ นาย อำเภอ โนน ลาว  (ต่อ มา  เปลี่ยน เบื่น อำเภอ 
โนน ไทย)  จ' งหว 'ด นครราชสีมา 


พ. ศ. ๒๔๗๓ 


พ. ศ. ๒๔๗๕ 


ได้ ร' บ พระ ราช ทาน ตรา เบ็ญ จ มา ภรณ์ ม งก ฏ สยาม 

ได้ ร' บ พระ ราช ทาน เหรียญ ที่ ระลึก ใน งาน ฉลอง  พระ นคร ครบ 


๑๕๐  บ เหรียญ เงิน 

พ. ศ. ๒๔๗๗  ร' บ ราช กาว เบน นาย อำเภอ วาบ ประ ทุม  จ' งหว 'คม หา สาร คาม 
พ. ศ. ๒๔๗๙  ร' บ ราชการ เบ็น ป ล' ค จงห ว' ดม หา สาร คาม 


พ. ศ. ๒๔๘ อ ได้ ร' บ พระ ราช ทาน ตรา จตุร ถา ภร ณ์มง กุฏส ยาม 
พ. ศ. ๒๔๘๒  ร' บ ราชการ เบ็่น นาย อำเภอ เมือง  จ' งหว 'ค ขอนแก่น 


พ. ศ. ๒๔๘๓  ร \ เรา ชกา รเบ็๋ น นาย อำเภอ โพ ธารา ม วิง หวด ราชบุรี ได้ รบ 

พระ ราช ทาน ฅรา วิตุร ถา ภรณ์ ช’ าง เผือก 
พ. ศ. ๒๔๘๕  รบรา ชกา รเบี่ นปลํ ควิ” งหว ‘คบ ต ตานี 

พ. ศ. ๒๔๘๖  รบรา ชกา รเบึ น ปลิด จ* งห ว* คม หา สาร กาม 

ลา ออก จากราชการ เพื่อ ร* บ บำนาญ  เมื่อ ว* นที่  ส กน ยาย น 
๒๔๘๘ 

การ สมร ฝึแล 8 ศรข ครำ 

ขุน วรร ณวฒิ วิจารณ์ ได้ สมร สก* บ นาง สาว ทอง มี  ชา ฅะว รา หะ  บุฅรี หลวง 
สา ทร สรรพ กิจ  และ นาง แจ่ม มี บุตร ธิดา รวม  ๖ คน  คือ 

๑.  นาย นิพนธ์  (สอง)  จิฅะ สม บ* ต ถึง แก่ กรรม 
(สมร สก* บ นาง สาว ศจี  สิริ ท* ศ นกุล) 

๒.  นาง จร* ส มณ์ สุวรรณ 

(สมร สก* บํนา ยอน* นฅ์  มณี สุวรรณ) 

๓.  นาย เจริญ  จิต ะ สม บ* ฅ 

(สมร สก* บ นาง สาว เนื่อง  บุน นาค) 

๔.  นาง ลดา ว* ลย์  วร รณ บูรณ์ 

(สมร สก* บ นาย สวรรค์  วร รณ บูรณ์) 

๕.  น. ส. อารี  จิต ะ สม บ* ติ  ถึง แก่ กรรม 
๖.  เรือ อากาศ เอก วิ วินค์  จิฅะ สม บ* ติ 


(สมร สก* บ นาง สาว อุ ท* ยวร รณ  สา ลิ คุป ฅ์) 


มรณกรรม 


ขุน วาว ณ วุฒิ วิ จา! ณ์  ปก ฅิเฉี นผ้ แข็ง แรง  มี สุขภาพ ดี  ต่อ มา ใน ระยะ เวลา 
ประ มาน สอ งบ เศษ ก่อน จุะ ถึง แก่ กรรม! ค้ เคย บ่' ๅยมี 0 าฤๅ ร V เน้ก สอง สาม คร^ง  แต่ ไม่ 
ยอม ใบ้ นำ ไป ให้ ตรวจ และ ร! าษา ที่ 1 รง พ ยา บา ส โต ยยึต ม* นใน คติ ว่า มี อายุ มาก พอ สม 
ควร และ ไม่ มี ห่วง แล็ว  ลำ จะ หมด ชีวิต ลง เมื่อ ใด ก็ถึอ ว่า หมด ฆุญที่ สร บัง มา เพียง น” น 
อา ศยที่ เบน ผู้ที่มี จุฅฅ์ ใจ เฃม แข็ง และ ไม่ ห่วง ต่อ พกข์  แม้ จะ บ่' วยมี อาการ หน กแต่ ละ 
คราว  เมื่อ ได้ เยี่ยว ยา รก ษาก็ หาย เบน ปกติ ภาย ใน เวลา อ*’ แเร็ วนํน  จน กระ ทํงค รง สุด 
ทาย ประมาณ หนึง ส ไ] ดาห์ ก่อน จะ ถ็ง แก่ กรรม  ได้ เกิด เบน โรค งสว 'ส ที่ หนบั อก ดาน ซา ย 
พน ไป ทา งด บัน ห ล่ง ประมาณ ครึ่ง หลบั  แพ ท? ใ ได้ เยี่ยว ยา รก ษา จน อาการ งูสว ส เกือบ 
จะ หาย เบ็่น ปกติ  จน กระ ทบั ใน คืน วไเ ที่  ๓®  ตุลาคม  ๒๕® ๐ ไค้ มี การ ปวด ทบัเ งอ ย่าง 
รุนแรง  แพทย์ ไค้ รไา ษาอ ย่ที่บ บัน และ ก็ย่ง ปฏิเสธ ที่ จะ ให้ นำ ไป ร” กษา ที  1ร ง พยาบาล 
จน กระ ท” งถึง วาระ สุด ทบัย เมื่อ เวลา ประมาณ  ® ๘ .๐๐  น.  ของ ว่นํที่  ๑ พฤศจิกายน 
๒๕® ๐ เมื่อ มี อายุ ได้  ๗๖  บี่  ๔ เดือน  ก” บ่  ๖ ว* น 


การ ปฐม พ ยาบ าฝื 

กอง สุข ศก ษา  กร มอ นาม ไเ 


การ ปฐม พยาบาล เบืน ส็่งทื่ จำ เบี่น และ มีก่า แก่ผ้ ที่ บา ค เจ็บ หรือ บืวย คำ ย อุบฅ 
เหตุ มาก เพราะ เบ็น การ ช่วย เหลือ ให้ การ บา ค เจ็บ นํ้นทุ เลา ลง  และ ให้ ได้ ร' บกา รพ ยา 

บาล อย่าง ถูก วิธี ก่อน ที่ แพทย์ จะ มา ถึง  และ รำ ษา ให้ หาย ต่อ ไป  แต่ มิฃํอ ที่ ควร จำ อยู่ 
บาง ประการ  คือ 

®.  สำ ห ร* บผ้บ วยที่ มี อาการ รำ ย แรง  ควร รีบ ตาม แพทย์ ตรวจ และ ร' กษา โดย 
เร็ว ที่สค .ท่า ที่ จะ ทำ ไค้  เช่น การ ถูกกระแส ไฟ พ้าช๊ อฅ จน เบน ลม หรือ สลบ  การ กิน 
ของ มี พิษ เช่า ไป  อบ* ติ เหตุ อ* นทำ ให้ แขนขา  หรือ ส่วน อื่น  ‘ตุ  ของ ร่าง กาย หำ  ๆลๆ 

๒.  ใน การ ปฐม พยาบาล ทุก กร* ง ผู้ ปฐม พยาบาล จะ ฅำง ระ มำร ะวำ ใน เรื่อง 
ความ สะ อา คโห้ มาก ที่ สุด 

ต่อ จา กน ใคร่ ขอ นำ วิธี การ ปฐม พ ย' เบา ลผู้ที่ วย หรือ บาต เจ็บ ซึ่ง เนื่อง จาก สา 
เทฅ ต่าง  ‘ตุ  ที่มำ เกิด ขน หรือ ไค้ พบ  เห น [น ชีวิต ประจำ วน อยู่ เนือง  ‘ตุ  ท* งนื เพื่อ พอ 
เบน แนว ทาง ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ทราบ ถึง วิธี ที่ รำ เบ็น จะ  ตอง ปฏิบ้ ติเ มอ เกิด บญ หา เฉพาะ 
หนำ ขํ้น  หรือ ที่ จะ ตอง กระ ท่า เบ็น การ รีบ ด่วน ไน วะ หว่า งที่  แพทย์ ยำ มา ไม่ ถึง  การ 
ปฐม พย บาล ที่ จะ  กล่าว ต่อ ไปนื ไค้ ต ตเลื 0 ต เบา เน' าะท่  บ่ง ะ ชา ชนท่ ว ‘ตุ  ไบ่ ควร จะ 
ทราบ  และ สามารถ ปฏิบ ำไค้  และ บางอย่าง ก็ อาจ เบ็น เรื่อง ง่าย  ๆ ธรรมดา สาม* ญ 
แต่ เนื่อง จาก ปรากฏ ว่าย ำมีผู้ ไม่ บ งาบ วิธี แค้' ไช บ่ฏิบ ต ที ถูก ตอง อยู่ ไม่ นำ ย จึง ได้ นำ มา 
รวม ไว้ ด่วย 


แผล สด 

แผส สค  คือ  แผล ที่ เกิด ขน ใหม่  ๆ ไม่ มี หนอง หรือ การ อํก็ เติบ  บวม แดง 
แต่ อาจ มีโล หิฅ ออ กก ไค้  อาจ เกิด จาก การ ถก ว* ฅถมี คม บาด  ขีด  ข่วน  แทง  หรือ ผิว 
หน* ง ถลอก ไป 

วิธี ปฎิม่ ติ 

๑.  ผู้ ทำ ปฏีม พยาบาล จะ ฅ* อง ล* าง มือ ให้ สะอาด ก่อน ทำ  แผล เพี่อ ก* น เชอ โรค 
เข* า บาด แผล 

๒.  การทำ  ความ สะอาด  บาด แผล นไเ จะ  ต* อง ชะ  ล* าง จาก  บริเวณ บาด แผล 
ออก ไป บริเวณ รอบนอก  (ใช้ สำลี ก* บน พุก หรือ น^า ด่าง ท* บทิบ ก็ ไค้)  ท* งน เพี่อ บอ ง 
ก* นมิ ให้ นำ ความ สกปรก จาก ภาย นอก เข* าส่ บาด แผล 

๓.  ถ* าเบ็๋ น บาด แผล เล็ก' ๆใช้ ผ* าพ* น แผล พ' บเบ็ นช้น เล็ก  ฯ ชุบ ยา แดง หรือ 
ทิงเจอร์  ไอ โอ ดิน บี่ฅ ปาก แผล แลำ ใช้ ผ* าพ* น แผล พ* นไว้  หรือ บี่คท์ บด ำยพ ลา สเตอร์ 

๔.  ถ’ าเลื อด ออก มาก ควร พยายาม ห* าม เลือด ให้ หยุด เสีย ก่อน  โดย อาจ ใช้ 
ผ* าที่ สะอาด กด ปาก แผล ไว้ สำ ครู่ หนึ่ง  ถ* าเ บน แผล ที่ แขน หรือ ขา อาจ ใช้ ผำ รำ เหนือ 
แผล เพี่อ ห* าม  เลือด ไว้ สก ครู่ หนึ่ง  ค ร* ง์แ รก  รำ ให้ แน่น จน  เลือด  หยุด แลำ ค่อย  ๆ 
กลาย ออก ที สะ นำ ย ๆ ทุกๆ  ๒๕  นาฑี  หาก เลือด ไม่ ไหล ออก อีก ก็ เอา ผำ รำ ออก 
(อย่า รำ ไว้ นาน  ๆ เพราะ เลือด จะ ไม่ ไหล มา ที่ อวย วะ ส่วน น* น)  ทุก กรณี ที่ฅำ ง ใช้ ผำ 
รำ หำ ม เลือด ควร รีบ ส่ง แพทย์ ควว จร ำษา 

ไฟ่ ไหม น์ารั๊ อนล วก 

โดย ปกติ เมื่อ ถูก ไฟ ไหม้ หรือ นึ่า รอน ลวก  จะ มี อาการ ปวด แสบ ปวด รำ น แม้ 
จะ เบ็่น รอย ไหม้ เล็ก  ๆ ถำ รอย ไหม้ น* น ไหม้ เล็ก นำ ย จะ มีสีแ ดง  และ ถำ ไหม้ มาก จะ 
พอง  หาก ไหม้ เต็ม ที' จะ มีสีก ลณพ รา ะ ความ รำ น ผ่าน เขำ ไป ถึง เนึ่อ ขำ ง ใน 


0^' 


าธีป ฏํบ่^ 

๑.  ถา เบ็น รอย ไหม้ ที ไม่ รุนแรง มาก  ควร ล่าง บริเวณ ที่ ถูก ความ ร* ธน ควย 
นำ สะอาด  และ เย น (อย่า ใช้ นำ ปลา  น^า มะนาว  หรือ น* าม่น หม ทา  เพรา ะขีะ ทำ ให้- 
แสบ และ อาจ ทำ ให้ เชือ โรค สี่ง สกปรก เใำ แผล ได้)  เพื่อ ช่วย มิ ให้ เลือด กำ และ ช่วย ลด 
ความ รอน  ถา บริเวณ ที ไหม้ พอง และ แค กอ อก เบน บาด แผล ให้ ใช้ ฃผํ้ง วา สลิน หรือ 
นาม ำแ แก้  ไฟ ไหม้  นำ ร* อนล วก  (เบน ยา สาม' ญ ประจำ บำน ซึ่ง มี  จำหน่าย คาม สถานี 
อ นาม ไ) หรือ รำ น ขาย ยา ทั๋วไ ป)  ทา  แ ลำ ใช้ผ ำ^ณั แผล ที่ สะอาด บี่ดแ ละ พ” นไว้ เพื่อ บอ ง 
ก” นสี่ง สกปรก  ต่อ จาก นไเ ควร ระ วำร ไษา แผล ให้ สะอาด 

๒.  หาก ไหม้ มาก จน กระทำ รอย แผล ไหม้ มีลืค ลำ  ควร ส่ง ไป ให้ แพทย์ ตรวจ 
อย่า ลอก แผล หรือ เอา เข็ม เจาะ เอา นำ ที่ พองออก 


ตก นา 

การ ตก นำ  และ จม นำ  มไเ บี่นอุ บ” ต เหตุ ที่เกิ ดข็น เสมอ และ โดย มาก มก จะ 

เกิด ขน ก” บ เด็ก  ๆ เมื่อ มีผู้ ช่วย เหลือ คน คกนํ้ าข็น มา  ถำผู้ บวย มี อาการ มาก เช่น กิน นำ 
เช่า ไป ใน ท* องมาก หายใจ ไม่ ออก  แน่นี  ง ไป  ๆ ลฯ  คไปํ รีบ ทำ การ ป^ม พยาบาล ท' นที 
แลำ รีบ คาม แพทย์ โดย ด่วน 

วิธี ป ฏบํ^ 

®.  ถำเ บ็่น เด็ก ให้ จ” บ ควํ่า  พาด บ่า ให้ ศีรษะ  ห ไย ลง มาก  ๆ แลำ เขย่า นำ จะ 
ไหล ออก มา ทาง ปาก และ จมูก  ถำเ บ็่นผู้ ใหญ่ ให้ จ” บ นอน ควำ  เอา อะไร หนุน ฅรง ท ไง 
ให้ สูง  "]  ให้ ศีรษะ ห ไย ลง มาน ำวิะ ไหล ออก 

๒.  ทำ การ ผาย ปอด  วิธี ผาย ปอด ที  นบ ว่า ได้ ผล  ด็ที สด และ ใช้ ก” น มาก ใน 

บจจุ บ่น นี  คือ วิธี ดูด และ เบ่' าลม เชำ ใน ปาก ผู้ บืวย ซึ่ง ระ ฅไง ปฏิบํ ฅเบ็่ นฃไ เ ๆ ดำนี 


๑)  จบ ผู้บืว ย ให้ นอน หงาย เพื่อ สะดวก ใน การ ปฐม พยาบาล  ผู้ พยาบาล น” ง 
คุก เข่า ลง ขาง ศีรษะ ผ้พื่ๅ ย 

๒)  เอา มือ ข” างห น้งชํ อน และ หน นใฅ้ กอ ผ้บว ย ให้ สูง ขํ้น  อีก มือ หนึง กด หนา 
ผาก ผุ้บว ย ให้  ตำ ลง ชิคพี น เพื่อ ช่วย ให้ ช่อง ลม หรือ ทาง ลม ตรง  อากาศ เดิน ได้ สะดวก 
๓)  วิบผู้ บวย อ้า ปาก และ ดู ว่า มืเศ ลษ หรือ น* าลา ยอย่  หรือ ไม่ อ้า มี ให้ ตะแคง 
หนา แล วผู้พ ยา บาล ใช้ นวมื ออ้ วง ปาด ออก มา ให้ หมด 

๔)  อ้า ผู้บว ยล นฅก  ลน จะ ไป บี่ดช่ อง ลม ให้ เอา หมอน หรือ อะไร หนุน ใต้ คอ 
ให้ ศีรษะ หงาย ใป ข” างห อ้ง แอ้ ว ใช้ อ้าฃ์ บ ปลาย ลน ดึง ออก มา 

๕)  ผู้ พยาบาล ใช้ ปาก แนบ ชิด ปาก ผู้บว ย ให้ แน่น สนิท  สูดลม หายใจ เอ้า ให้ 
■เต็ม ที่แอ้ ว ใช้ มือ หนึ่ง บีบ จมูก ผู้บืว ย ไว้  และ เบีา ลม เอ้า ใน ปาก ของ ผู้บีว ย จน หมด  ต่อ 
จาก น* น ปล่อย มือ ที่ บีบ จมูก คน ไข้ ออก เพื่อ ให้ ลม น* นอ อก มา ทาง จมูก ผู้บว ย ผู้ พยาบาล 
หายใจ เอ้า  มือ บีบ จมูก แอ้ ว เบา ลม เข' าแ ละ ปล่อย จมูก ให้ ผู้บว ย หายใจ ออก  ทำ เช่น นึ่ 

ส ล' บ กำ เรื่อย ไป ประมาณ  ๑๕— ๓๐  นาที  หรือ จน กว่า ผู้บีว ย จะ ห าย ใจ ได้ เอง  (อ้า เบ็๋น 
ผู้ใหญ่ ให้ เบา ประมาณ นาที ละ  ๑๕— ๒๐  ค ร* ง อ้า เบน เด็ก ประมาณ นาที ละ  ๑๒  คร^ง) 
ทา รพ ยา บาล อ้วย วิธีนึ่ อ้า จำ เบ็่น อ้อ ง ใช้ เวลา นาน อาจ อ้อ งใช พยาบาล  ๒ กน ผล” ดอ้น 
อ้าผ้ พยาบาล ไม่ สามารถ ผาย ปอด ผู้ บ่' วยอ้ วย วิธี ดูด และ เป๋า ลม นึ่ได้  ก็ ให้ ใช้ 
วิธี ยก แขน ท* ง สอง ของ ผ้ป๋ว ยชู ขน และ ลง หลาย  ๆ ค ร* งจน กว่า จะ หาย  แต่ วิธี นึ่อ้ก ไม่ 
ได้ ผลดี นำ  ' 

๓.  เมื่อ ผ้ป๋ว ย หายใจ ได้ เอง แอ้ ว ให้ นอน พก สก ครู่ หนึง  ตลอด เวลา ที่ ทำ การ 
ปฐม พยาบาล ควร ขยาย เสั้อ อ้า ของ ผู้ป๋ว ย ให้ นลจ นนล านม่ ให้ คน มา มูงดู  เพราะ จะ 
ทำ ให้ อากาศ ถ่าย เท ไม่ สะ อวล  อ้อน และ รู้สึก อึ คอด 


๕ 


รบ ป ร?? ทาน ขอ งม พิษ 

ถำร บ ประทาน ของ มี พิษ  เช่น ต้นไม้ เบึน ที่ พิษ  เห็ด หรือ สฅที่ บาง ชนิด ท้ 
เบน พิษ  ของ บด เน่า  สาร เคมี หรือ ยา พิษ  บาง ชนิด จุะ เกิด อาการ โดย ท' ว "]  ไป  คือ 
เวียน ศีรษะ  อาเจียน กระ ส้บก ระ ส่าย  ปวด ท’ อง  ท’ อง เดิน  ร่าง กาย อ่อน เพลีย  และ 
บาง ที ถึง กบ สลบ  อาการ จะ รุนแรง เพียง ใด  ขน อยที่ พิษ ที่ร่บ ประทาน เข’ าไป 


วิธ ปฏิบ ต 


๑.  รีบ ฅาม แพทย์ หรือ ส่ง ให้ แพทย์ แก้ไข ทไเ ที 


๒.  ขณะ ที่ แพทย์ ย’ งไม่ มา  ถ’ าพิษ ที่ รบ ประทาน เช่า ไป นไแ บน พวก ที่มีฤ ทธื้ 
ก’ ดซึ่ง อาจ รู้ ไต้ จาก มี รอย ไหม้ แถว รีมผื่ ปาก  ควร ปฏิบ ฑด" งน 

ก.  อย่า พยายาม ให้ คน ไข้ อาเจียน  แต่ ให้ ร ไ] ประทาน อาหาร พวก 

น^า ข’ าว  น^า แบ ง เข’ าไป เพื่อ ทำ ให้ พิษ ใน ทํอ่ง อ่อน ลง 

ข.  ให้ กน ไข้ นอน ห่ม ผ’ าให้ ร่าง กาย อบอุ่น ตลอด เวลา 

ห} เาย เฬต  พิษ จำพวก ที่มีฤ ทธ ก’ ด ได้แก่  น^า ม’ น ระกำ  ทิงเจอร์ ไอโอดีน  ๆลๆ 
๓.  ถ’ าเบ นของ มี พิษ อื่น  ๆ ขณะ ที่ แพทย์ ย’ งไม่ มา ควร ปฏิบ 'ติ  ด’ ง์น 

ก.  พยายาม ทำ ให้ คน ไข้ อาเจียน  โดย ให้ ดื่ม นที เกลอ หรือ น* าสบู่  เข’ าไป 
หรือ อาจ ใช้ นว มือ ล’ วง คอ ก็ ได้ 

ข.  เมื่อ อาเจียน หมด แล’ วให้ ร’ บ ประทาน นที ข’ าว  เพื่อ ทำ ให้ พิษ อ่อน ลง 


เร อง  การ ให้ ภมิคุ้ มกํน โรค แก่ เด์ก 

กอง สุข ศก ษา  กร มอน ๅม้ย 


กง จะ มี หลาย ท่าน ทราบ แล^ว ว่า ใน บจุจ บํนนั้  วิทยา การทาง การ แพทย์ ได้ 
1 จริญ กาว หนา ไบ่เ บึนอ ย่าง มาก  โรค บาง ชนิค สามารถ บอ งก ไเ ได้ โดย การ สร ‘าง อำนาจ 
ฅาน ทาน ให้ เกิด ขึน แก่ ร่าง กาย  ก่อน ที่ จะ พดถึ งเรี่ องการ สร* าง อำนาจ ด^าน ทาน โรค ให้ 
แก่ ร่าง กาย โดย ละเอียด ใคร่ ขอ เรียน ช แจง ส* ก เล็ก น* อย ว่า โดย ปกฅิ ร่าง  กาย ของ คน  เรา 
นน ธรรมชาติ ได้ สร* าง แนว ฅำน ทาน และ เครื่อง มือ สำ ห ร* บท่า ลาย เชอ โรคอยู่ แล* ว เช่น 
ผิว หน* ง หรือ เยื่อ บุ ด่าง  ๆ ซึ่ง เบ็๋น ด่าน ช^แ แรก ที่ คอย บอ งก* นมิ  ให้ เชอ โรค ผ่าน เข* าสู่ 
กาย ใน ร่าง กาย ได้  น* า ลาย และ น* า ย่อย อาหาร ของ คน ที่ ร่าง กาย แข็ง แรง ตี ย* งมีส่ วน ช่วย 
ย่อย เช้อ โรค ที่ ปะปน อยู่ ใน อาหาร ที่ ร* บ ประทาน เข* าไป  นอก จาก นใเ ใน กา ะ แส ห์โล หิด 

ยด้ 3 มี เม็ด โลหิต ขาว ซึ่ง มี หน ผิที่ กอย ช่วย ทำลาย เชอ โรค  ที่ ผ่าน ผิว  หน* ง หรือ เยื่อ บ ด่าง  ‘บุ 
ใน ลำ ไส้ หรือ กะ เพาะ อาหาร อีก ชไ เห นึ่ง คำ ย ถึง แม้ ว่า ธรรมชาติ จะ ได้ สร ำง เครื่อง บอ ง- 
ก* นภ* ยให้ ร่าง กาย ของ เรา มา พรำ มแ ลำ หลาย ช* นก็ ดาม  ถำอ ว* ยวะ ที่มีส่ วน ช่วย บอ งก* น 
ก* ย เหล่า นึ่เกิ ด ชำรุด เสื่อม สภาพ ไป  เช่น  การ ไม่รุ้ จก ร* บ ประทาน อาหาร ที่มีกุ ณ ประ- 
โยชน์ ต่อ ร่าง กาย ฅรา กด รำ งาน จน เกิน ควร  หรือ เชอ โรค ที่มี โอกาส เล็ด ลอด เข ำสู่ ร่า ง- 
ก ายนึ่ เบ็่น เชั้อ โรค ชนิด ที่มีพิ ษร ำยแ รง มี ปริมาณ มาก จน เกิน กว่า ที่ ร่าง กาย จะ ต่อสู้ บอ ง 
ก* นได้ แล่ำ  พิษ ของ เชอ โรค ที่เพื่ ม ปริมาตร ขํ้นอ ย่าง รวด เร็ว เบน ลำ น ‘บุ  ฅำก็ จะ ทำ 
อ* นฅ ราย ต่อ ร่าง กาย จน ทำ ให้ ผ้นน ปราก ฎ อาการ ของ โร คน น และ อาจ รุนแรง เบึน 

อ* นฅ ราย ถึง ตาย ได้ ใน ที สุด 


ดา) 


ฅ่อจ ากนี  ชอก ล่า ว ถึง ภูมิ คุ้ม ก้น โรค หรือ ที่ เรียก อีกอ ย่าง หนึง ว่า ย์า 'เวิ^ ‘ 
ทาน โรค  โดย ปกติ ภูมิ คุ้ม กน โรค แบ่ง อฏ ก'! ค้เ. บ็น  ๒ ประเภท  คือ 

๑.  ภูมิ คุ้ม กน โรค  ซึง เกิด ขน เอง โดย ธรรมชาติ หรือ มี มา แด่ กำเนิด 
๒ ภูมิ คุ้ม กน โรค  ซึง เกิด ขํ้น ภาย หก้ง หรือ ที่ เรา ทำ ให้ มี ขน 
ใน ที่น  จะ ขอ พูด เฉพาะ ภูมิ คุ้ม กไเ โรค ที่ เรา สามารถ ทำ ให้ มี ขน! ด้ใน ร่าง กาย  หรือ การ 
ส ราง อำนาจ คาน ทาน โรค ให้ ร่าง กาย โดย การ ฉีดวํ คซีน เข ำใป  ใน บจจ บ่น มีว่ก ซีนห ลาย 
ชนิด ที สามารถ ช่วย ใน การ บ่อ งก” น โรค ติดต่อ บาง ชนิด! ค้ ผลดี  เช่น  วคซึ น บ่อ งก ไ เอ หิ- 
ว าฅ! าโ รก  ว” คซีน บ่อ งก ไ เใฃ้ รากสาด นอ ย ว” กซีน บ่อ งก’ น! ฃ้คอ คืบ  ว” กข็น บ่อ งก’ น! ฃ้ทร 
พิษ เบ่น ฅไเ  การ ฉีด ว” คซีน เข ำใป ใน ร่าง กาย จะ เบ็น การ ช่วย ทำ ให้ ร่าง กาย สร ำง อำนาจ 
ฅำน ทาน โร คน ไเ! ด้เบ่ นอ ย่าง ดี โดย เฉพาะ เด็ก  "]  ซึ่ง ย' ง! ม่มี อำนาจ ฅำน ทาน โรค ติดต่อ 
! ด้เพี ยง พอ  จึง เบ่น การ สมควร อย่าง ยี่งที่ ท่าน ผู้ ปกครอง เด็ก หรือ ท่าน ที่มีส่ วน ใน การ ค 
แล เด็ก าาง หลาย จะ! ค้นำ เด็ก ของ ท่าน! ป ร’ บ่ การ ปลูก ผี่ เพื่อ พ้อง กโเ โรค ผี่ ดาษ  หรือ ฉีด 
ว” กซีน บ่อ งก* น โรค ติดต่อ ต่าง  ๆ เสีย ดาม กำหนด เวลา  เด็กๆ ใน ความ ปกครอง ท่าน มี 
โอกาส ที่ จะ! ค้ร’ บ่ เชอ โรค ต่าง  ๆ และ ติคโ รก! ค้ ง่ายอยู่ แลำ เนื่อง จาก มี อำนาจ ดาน ทาน 
โรคอยู่ นำ) ย ก็ ย่อม ปลอด ภ' ย่จา ก โรค ต่าง  ๆ !ด้ หลาย ชนิด 

การ ให้ ภูมิ ก้ม ก” น โรค แก่ เด็ก  โดย เฉพาะ เด็ก ก่อน ว' ย เรียน และ เด็ก ใน ว” ย เรียน 
ควร ปฏิ บ? แบน ระยะ  ด' งน 

ฅํ้ง แต่ แรก เกิด จน ถึง อายุ  ๖ บ่  ควร! ด้รบ การ ฉีด วคซี น บี. ซี. จี  เพื่อ ช่วย 

บ่อ งก' นว” ณ โรค 

ระยะ ต่อ มา เมื่อ เด็ก อายุ ได้  ๓ เดือน  ควร นำ เด็ก ไป ร' บ่ การ ปลูก ผี่เบ่ นคร* ง 
แรก และ ถำป ลูก ไม่ ชน ต? ง ปลูก ซึ่า  การ ปลูก ผเ บ่น การ บอ งก' นไข้ ทรพิษ ที่! ด้ผล แน่ 
นอน  การ ปลูก ผก ร* งทนื่ ง จะ สามารถ บ่อ งก? ■โรค นื่นา น ประมาณ  ๓ บ่ 


๘ 


เมือ เคก อายุ ได้  ๔ เดือน  การ ได้ รบ การ ดื' คว^ก ซี นบ อง ก้น ได้ คอ ด้บแ ละ โรค 
โรค เอน รน เฃม ที  ๑ การ ฉีคว คซีน บ้อง ก* นไข้ กอ ดืบแ ล^ ไอ กรน น จุะดํ อง ฉีก เบน ชุด 


รวม  ๓ เข็ม  แฅ่ ละ เข็ม ห่าง ก' น ๑ เดือน  น" นกือ ฉีด เข็ม ที่  ๑ เมื่อ อายุ  ๔ เดือน  ฉีด 
เข มท  ๒ เม อ อายุ  ๕ เดือน  และ เฃม ที  ๓ เมือ อาย  ๖ เดือน 

เมื่อ เด็ก อายุ ได้  ๔— ๕ บื่  คือ ระยะ เขิา โรงเรียน อน บาล หรือ ก่อน เขา โรงเรียน 


อนุบาล  ควร ให้ เด็ก ได้ ร" บ การ ปลก ผ และ ฉีด ว' คซีน บ้อง ก* นไฃ้ คอ ฅีบแ ละ ไอ กรน ซำ อีก 
ควง หนึง เพราะ ใน อายุ ขนาด  ๔— ๕ บี' น อำนาจ ตทีน ทาน โรค ที่ เกิด ขั้น ใน ร่าง กาย โดย 
การ ฉีด วคซี นใ นคร* ง ก่อน  า ได้ ลด ลง ไป มาก จน เกือบ หมด แล* ว เด็ก อาจ บ่' วย เบ้ น โรค 


ต่าง  ๆ ค* ง กล่าว แลำ ได้ โดย ง่าย  ถำมิ ได้ ฉีด ว* คซีน ซํ้า 

ใน ระยะ ที่ เด็ก ภาย ใต้ ความ ปกครอง ของ ท่าน มี อายุ ได้  ๗— ๘ บ้  ควร จะ พา 
เด็ก ไป ปลูก ผซํ้า อีก ครา หนึ่ง  เพราะ ไต้ กล่าว มา แลำ ว่า การ ปลูก ผี่อีก ค ร* รืห นึ่ง สามารถ 
คุ้ม ก้น โรค ได้ ประมาณ  ๓ บ้  เท่า น* น และ เนื่อง จาก โรค นึ่ย* งไม่ หมด สน ไป จาก ประเทศ 
ไทย และ ประ เทศ ใกล้ เกียง การ ระบาด ชอง โรค ไข้ ทรพิษ อาจ เกิด ขั้น ได้  จึง ควร ที่ จะ 
บ้อง ก*^ ฝ, ไว้ เสมอ 

โรค ที่ สำ ค' ญยี่ง บาง โรค  ซึ่ง ทำ ให้ ผู้บืว ย เบ้ นอ* นฅ ราย ถึง แก่ ชีวิต ได้  ถ* าไม่ ได้ 

ว' บ่ การ ร* กษา ท** ฝท่ว งที  คือ  อหิวาตกโรค  ไข้ ท' ยฟอ ยด์  หรือ ที่ เรียก อีกอ ย่าง หนึ่ง ว่า 
ไข้ รากสาด น* อย โดย เฉพาะ อย่า งยึง ใน ระยะ ที่มี การ ระ บาต  ควร ที่ จะ ร' บ่ การ ฉีด ว* คซีน 
บ้อง ก้น เสีย ท* ง่า ที  วิธี การ ฉีด ว* คซีน เพื่อ บ้อง ก*’ ฝ อหิวาตกโรค และ ไข้ ท* ยฟอ ยด์ คือ การ 
ฉีด  ๒ ค ร* ง แต่ ละ กรง ห่าง กน  ® ส ปด าหแ ละ ฉีด ชำ อีก ทุก  ๖ เดือน 

สำ ห ร* บ่ เด็ก การ ฉีด ว* คซีน บอ งก ข้ฉว ณ โรค  กร มอน ามย่ จะ ได้ ขอ ความ ร่วม มือ 


จาก โรค พยาบาล ต่าง  ๆ ให้ ฉีด ว* คซีน แก่ เด็ก ทุก คน ที่ คลอด ที่ โรง พยาบาล  ส่วน การ 
ปลุก ผี' ฉีด ว* คซีน บ้อง กน ไข้ คอ ตีบ โอก รน  อหิวาตกโรค และ ไข้ รากสาด น* อยน 1-เ  ท่าน 
จะ นำ เด็ก ใน ปกครอง ไป ขอ รบ การ ฉีด วอ ซีนไ ต้พื่ โร ร!^^ รอ รล  สถานี อ นาม* ยื  สำ น* ก 
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■งาน ผดุง ครร ภ ทุก แห่ง  ตลอด ๆ นที ศนย์ ผีกแ ละ ฏบร มก ๅรยิ นา 3]ย แม่ และ เคึก  กรุงเทพ 

•และ ทศูน ย บริการ สาธารณ สุข ฃยิง เท กึบๅ ล ทุ! ๅแห่ เชุ่ วก" แ 

สุด ทาย นี  ขอ สรุป ถึง การ ให้ ภมิ ก้ม ก้น โรค แก่ เด็ก!, ริม แด่ แรก เกิด จน ถึง ระยะ 
■เขา เรียน ให้ ท่าน ผ้พง ได้ ทราบ โดย ชด่เ จุน อีก คร^ งหนึ งด “ริน 

เมือ เด็ก แรก ๓ ค ควร ได้ ร ‘บ การ ฉีด ว* คซีน  บี. ซี. จุ.  เพื่อ บี อง ก' นว่ณ โรค เสีย 
ท่อน ใน กรณี ที ไม่ สามารถ ฉีด ได้ ใน ระยะ แรก เกิด  ก็ ควร ให้ ฉีด เสีย ภาย ใน  ๖ บี' 

ต่อ มา เมือ อายุ ไค้  ๔ เดือน  ควร ให้ ปลก ผื่แ ละ  ถ’ าป ลกผื่  ไม่ ขั้น ควร ให้ ปลูก ซำ 
เมือ อายุ  ๔— ๖ เดือน  ควร ให้ ฉีด ว* คซีน บี อง ณัแ ไข้ กอ ตีบ และ โรค ไอ กรน ชุด 
.แรก โดย ให้ ไ ค้รํบ การ ฉีด  ๓ ค รง  แด่ ละคร "ง ห่าง ก* น ๑ เดือน 

เมื่อ อายุ  ๔ ■-๕  บี'  เบ็๋น ระยะ ที่ เขา โรงเรียน อนุบาล  ควร ได้ ฉีคบี อง กไเ โรค 
-กอ ตีบ และ โรค ไอ กรน ซ^า อีก  ๑ ชุด  และ ควร ปลูก ซํ้า อีก ค รง หนึ่ง ดำ ย 

เมื่อ เด็ก อายุ  ๗— ๘ บี  ซึ่ง เบีน ระยะ ที่จุะ เขบ้ โรงเรียน ประถม หรือ โรงเรียน 
ประชาบาล  ควร ให้ เด็ก ใด้ป ลูก ซํ้า เสีย อีก ค ร* ง์ห นึ่ง 

นอก จุ ากนึ่  ควร ได้ ร' บ การ ฉีด ว* คชีน บี อง ก* นอ หิว าต็  และ ไข้ ท' ยฟอ ยค์ ทุก  ๖ 
.เดือน และ ควร ฉีด ว' กซีน ฟ้า ท* นที ใน ขณะ ที่มีอ หิว าฅ์ หรือ ไข้ ท’ ยฟอ ยด์ ระบาด  และ ควร 


ปลก ผี' ฟ้า ทุก  ๓ ปี' 

ท่าน ผู้ ปกครอง เด็ก ฟ้งห ลาย  ถำ ท่าน รำ บุตร ของ ท่าน  รำ เด็ก ซึ่ง อยู่ ใน 
ความ ดแล ของ ท่าน  ตำ ง การ ให้ เด็ก  ‘ดุ  ของ ท่าน ปลอด ภยจุ าก โรค ด่าง  ‘ดุ  คำ กล่าว 
.และ ด่อง การที่ จะ เห็น อนาคต อำ สด ใส ชอง เด็ก  ๆ อ นเบ็ นที รำ ของ ท่าน  ขอ ได้ โปรด 
สละ เวลา เพียง เล็ก นำ ย นำ เด็ก ไป รก ษาบ่ ลูก บี  ฉีด วคซี น เพือ เพีม อำ นา จุฅำ น ทาน 
โรค ดำ ได้ กล่าว แลำ เสีย  วิธี การส ราง ภูมิ คุ้ม กน โรค ติดต่อ บาง ชนิด โดย การ ฉีด วำซี น 
ดำ ที่  ได้ กล่าว มานึ่  นบ ว่า เบ็่น วิธืที่ ได้ ผลดี ยึงใ นบีจุ จุบำ 


ทำไม ชึง เบน หวด 

กอง สุข ศก ษา  กร มอ นาม' ย 

หวิด  เ1 ม้ว่า มิ ใช่ เบึน โรค ที่  รำ ย แรง  หรือ แม้ ว่า บาง คน จะ ถอเ บน เรื่อง เล็กๆ 
นอ ยๆ  ใครๆ  ก็เบ็๋ น ได้ ไม่ ต’ อง ระ วิง ร' กษา เบ็๋น พิเศษ อย่าง ไร ก็ฅา ม แต่ หวิด น หาก 
เบน บ่อย  ๆ และ ผ้ที่เ บ็นห วิด ขาด ความ เอาใจ ไล่ ระ ม’ ดร ะวิง์ ร่าง กาย แล ว หว ไ’ าก็ อาจ 
เบน ต่น เหตุ ของ การทำ ให้ เกิด โรค แทรก อื่น  ๆ ที่ รำ ย แรง ได้  เช่น  ปอด อ' กเ สบ  หรือ 
ที่ เรียก ว่า นิว มอ เนีย ว’ ณ โรค  เยื่อ หุ้ม ปอด อ’ กิเ สบ  โพรง อากาศ ใน กระ โหล ก ศีรษะ ซึ่ง 
อยู่ ใกล้ เคียง จ มก  หรือ ที่ เรา เรียก ก’ นว่า  ไซ น’ สอก เส บฯ  นอก จา กน อาจ เบน ห ว’ ด 
บ่อยๆ  หรือ ภาย หล’ งก ารเ บื่นห ว’ คอ ย่าง รุนแรง อาจ ทำ ให้ เกิด การอ’ กิเ สบ ภาย ใน หู  ทำ 
ให้ รู้สึก ปวด หู หรือ เบน หูน V เนว กฃํ้น ได้  ฉะ นไเ  ท่าน ท" ง หลาย จึง มิ ควร ถือ ว่า ห ว’ ดเ 
เบ็่น เรื่อง ธรรมดา  และ ควร จะ ทราบ ว่า ห ว’ ด เกิด ขํ้นไ ค้อ ย่าง ไร  ติดต่อ แพร่ หลาย ได้ 
อย่าง ไร  ตลอด จน จะ มีว่ธี บ่อ งก’ นได้ อย่าง ไร บำง 

สำ ห ร' บ่ เรื่อง อาการ ของ ห ว’ ดน* น เชื่อ ว่า แทบ จะ ไม่ ต่อ ง กล่าว ถึง  ทุก ท่าน ก็ คง 
ทราบ ก’ นอ ยู่แ ลำ ห ว’ คเ บ่น โรค ที่ ติดต่อ ก” นได้ รวด เร็ว  มี อาการ อำ เส บ ของ เยื่อ บุอ ว’ ยวะ 
ทาง เดิน ของ ลม หายใจ ส่วน บน  ได้แก่ จมูก และ คอ  เมือ เรื่ม เบน ใหม่ๆ  จะ รู้สึก มืกา กา 
คอ แห้ง  แสบ และ ระคาย เคือง  ต่อ จาก น' น จะมื อาการ คด จมูก  นำ มูก ไหล  ไอ และ 
จาม  เมื่อ เยื่อ ใน ช่อง จมูก อำ เส บ บวม การ ทาย ใจ ก็ รู้สึก อึด อด  หายใจ ไม่ คล่อง  ถำ 
เบ่น อย่ บ่อยๆ  ว’ น น^า มูก จะ ข’ นมีสี เหลืองๆ เขียว ๆ ท่า ให้ จมูก ดม อะไร ไม่ ค่อย ได้ กลืน 
ตาม ปกติ  และ ลืนก็ ไม่ ค่อย จะ รู้ รส  บาง คน อาจ มี อาการ ค ร’ นเนํ้ อคร 'น ต่วิแ ละมี ไข้ 
เล็ก นอ ย ไค้ 


ๆ- 
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หวค เกิค ขน จาก โร กไๅ ร^ ส ซึ่ง!, บ็น เชอ! รก ที่ เล็ก มาก ไม่ สามารถ มอง เห็น ควย 
ฅ1 เปล่า ไค้  เชอ ไว ร์สที่ ทำ ให้ เกิค ห ว' ค ห ว' คน นมีอ ย่ค่ว ยก” น หลาย สิบ ชนิค  เชอ 
เหล่า น จะ ปะปน อยู่ ใน ละออง  เสมหะ  น^า มก  น* า ลาย  ใน ลำ คอ  จมูก และ หลอดลม 
ของ ผ้บ่ว ยทีเ ร้มเ บึน ใน ระยะ  ๓- ๔ ว' น แรก จะ เบึน ระยะ ที่ แพร่ เชอ ไค้ ดีที่ สุด  หวด ติด 
ฅ่อก้ น่ไค้ ง่าย มาก โดย วิธี ใด วิธี หนึ่ง  ก่ง นึ่.- 

®.  เมื่อ ผู้บ็ว ย ไอ  จาม  มิ  ไค้! เด ปาก  หรือ บ้วน น* า ลาย ไว้ ใน ที่ท่ว ไป  เชอ 
จะ กระ จด กระจาย และ ปลิว อยู่ ใน อากาศ  ผ้ที่ ใกล้ ชิด ก็ จะ หายใจ เอา เชอ ห ว' ด เขา ไป 
๒.  ติดต่อ ก’ น โดย การ นอน ร่วม ก'! ผู้ บวย  โดย เฉพาะ เด็ก  "I  เ! น ว* ยที่ติ ค 
ห ว* ดไค้ ง่าย มาก  เมื่อ เด็ก ใน บ้าน เ! น ขน คน หนึ่ง  เด็ก ที่ เล่น ก ลุก คลี ก* น หรือ นอน 
ค’ ว ยก* นก็ย่ อม มี  โอกาส ติด ห ว' ดไค้ โดย ง่าย 


๓.  โดย การ กิน อาหาร ร่วม ก*! ผู้บ่ว ย ดล อด จน การ ใช้ ของ ปะปน ก*! ผู้! วย 
ภาชนะ เครื่อง ใช้ ที่ อาจ เบน สื่อ ติด โรค ห ว* ดได้ ง่าย  ได้แก่  แก’ วน* า ช’ ยิน  ถวย ชาม 
ผา เช็ด หน’ า ผ’ าเช็ ดฅำ  ฯลฯ 

เมื่อ ท่าน ไค้ ทราบ ถึง สาเหตุ อ' นสำ ค* ญ และ วิธี การ ติดต่อ แพร่ หลาย ของ โรค ด* ง 
นึ่ แล’ ว คง จะ มี หลาย ท่าน สงส่ ยต่อ ไป ว่า  บาง คน มี  โอกาส ร*! เชอ ห ว* ด เช่น เดียว ก* บผ้ 
อื่น แต่ เหตุ ไฉน จึง ไม่ เบน หว่ด  หรือ บาง คน ทำไม จึง เบน ห ว' คไค้ ง่าย มาก  บญ หา เหล่ านึ่ 
น*! ว่า เบ็น เรื่อง ที่ น่า ถาม  และ คำฅ อบ ก็ อาจ สรุป ได้ คร่าว  ๆ ด* งนึ่ 

บ้จจ 'ยที่ สำ ค* ญซึ่ง อาจ ทำ ให้ เบ็น หว่ด ไค้ หรือ ไม่  และ เบ็๋น มาก น’ อย แก่ ไหน 


น* น มียิยุ่  ๒ ประการ  คือ 

®.  จำนวน และ ชนิด น 3 งเช 8 ห! ต ไค้ กล่าว มา แล’ วว่า  เชอ ไว ร* สที่ ทำ ให้ 
เกิด หว่ด น* นมี อยู่ ด’ ว ยกน่ หลาย สิบ ชนิด  เชือ ไว ร' ส เหล่า นึ่ไม่ เหมือน ก* น บาง ชนิด อาจ 
มีชีวิ ฅอย่ ใน ลำ กอ  ใน จมูก  และ ใน หลอดลม  ดล อด จน ใน อา กาก ไค้ นาน  ๆ บาง 


๑) 20 


ชนิค อาจ ทำ ให้ เบ็น หว้ค ไค้ เพียง เล็ก นอ ข แต่ บาง ชนิค มี ฤทธ์ มาก อาจ ทำ ไห้ มี อาการ 
รุนแรง  นอก จาก นีปริ มา ณ' ชอห วำที่ ร่าง กาย ไค้ ร' บน นถำ มี เพียง เล็ก นํอย และ ร่าง กาย 
สามารถ ตาน ทาน โรค ได้ ก็ อาจ ใม่ ทำ ให้ เบ็น หวํำ  แต่ ถำเ ชํ้อที่ ไค้ วิ' บมี ปริมาณ มาก  หรือ 
มี พิษ ราย แรง  ก็ จะ ทำ ให้ เบึน ห วค  และ อาการ ของ หวํด จะ รุนแรง เพียง โดน 1 าอยู่ ที่ฤท ธ 
ชอง เชอ หวด์ เซ นิด น* น "I  และ ปริมาณ ที่ ไค้ ร' ป! 

๒,  0'1น าป็พี  เน ทาน' โร ตฆฝ่ 3 ร่าง กๆ ะเ  อำนาจ ตาน ทาน โรค หรือ ที่เรื ยก 
ว่า ภูมิ คุ้ม ก้น โรค ภ้ย ใน ร่าง กาย ของ คาน ราน ห้เ  แต่ ละ คน ไม่ เหมือน ก้น  หรือ ไม่ เท ำก ค้า 
ภูมิ คุ้ม ก้น โรค นั้อา จมีฃํ้ น ใน ร่าง กา?/ [ค้ห ลาย วิธี  อาทิ  โดย การ ถ่าย ทอด จาก มารดา 
(ซึ่ง มี เฉพาะ ใน เด็กๆ  ที่เพี งก ลอด ภาย ใน ระยะ ประมาณ  ๓- ๖ เดือน เท่า น น)  โดย.! ได้ 
รโา เชอ โร คน ไเ  ๆ แต่ เพียง เบา บาง หรือ เพียง เล็ก นำ ย แต่ หาก ได้ ริบ บ่อยๆ  เขำ ร่าง 
กาย ก็ จะ ค่อย  ๆ สร ำงภ มิค้ม ก'’ แขน ทิละ นอ ยๆ  โดย ได ร' บ ภาย หล ค้า เกิด โรค หรือ โดย การ 
นิด ว' ค ซีน ซี ร' มเ ขำ ไป  ฯ 

สำ ห ร' บ่ ภมิค้ ม ก้น ชนิด ที่ เกิด ขน ภาย ห ลำ เกิด โรค น* น ไก ร่ฃอ นำ มา กล่าว ไว้ 
ณ ที่นํ้ก้ ก เล็ก นำ ย กล่าว คือ  โดย ปกติ ผู้ ที่ เคย เบน โรค ชนิด ใด ชนิด หนึ่ง มา แก้ว  เารื อ 
ห 1ย จาก โรค ร่าง กาย จะ สร างภ มิค มก น โรค ชนิด น' นไว้  และ ภูมิ  คุ้ม กน นิจ ะ คง อย่ ใน ร่าง 
กาย ระยะ หนึ่ง จะ ส* น หรือ ยาว แล ว แต่ ชนิด ของ โร ก ก้น ๆ แต่ คิด โดย เฉ ลีย แก้ว มำจ ะอย่ 
ไม่ ได้ นาน  คือ ประมาณ  ๓- ๖ เดือน  แล วจะ ค่อยๆ  หมด ไป จากร่าง กาย  ภูมิ คุ้ม ก้น นึ่ 
จะ ช่วย ทำลาย เชอ โรค ชนิด เดืย ว ก้นํนี ได้ อีก  หาก มี เชอ ชนิด น* น หลง เล็ด รอด เข ำส่ 
ร่าง กาย ได้ ภาย หก้ง 

ฉะ น* น,  สำ หริ บ่ผ้ที่ เคย เบน หวำ  เมือ หาย จาก หว่ด แลำ ร่าง กาย จะ มี อำนาจ 
ก้าน ทาน โรค หวิด ชนิด นึ่  ระยะ หนึง  แต่ ภูมิ คุ้ม ก้น หวด จะ อ? โได้  ไน ระยะ ก้น มาก  ต่อ 
มา หากร่าง กาย ได้ รำ เชอ หวำ ชนิด นึ่อีด  และ มี ปริมาณ ไม่ มาก เกิน ไป ก็ จะ ไม่ เบ็น หวำ 


๑๓ 


'.เ ฅ่ถา ไค้ รบ เชอ ชนิด นอีก ปริ 30 าณ มาก' ฯ จน ร่าง กาย ไม่ อาจ ฅืาน ทาน ไค้ แล วก็อ าซเ ■บ็น 
หวํค้ ไค้  หรือ ถา ร่าง กาย ไป ไค้ รบ เชอ ไๅร่ สคน ละ ชนิด ก"!! ทีฅน เคย เบน มา แล วก อ '1''! 
เบ็น หวด ขึนใ หม่ ไค้  แต่ เบ็! นหว ‘ด ซึ่ง เกิด จาก เชอ ไว ร” สก น ละ ชนิด กค้บ ทีฅน เคย เบน 

นอก จาก น็ส์า หร่! เโร กทว ‘ค้น ไเ  โดย ปกติ คน เราะ! กจะ ได้ รบ เชือ ไว้ บาง แล ว 
หรือ มี เชอ อยู่ ใน ปาก และ ลำ กอ อย่ป ๅง แล ๅแต่ ร่าง กๅย 3รื อำนาจ ดำ น ทาน พอ จึง ไม' มี อา- 
การ  แต่ ถา บ” งเอิ ญ เกิด มี การอ ‘ก เส บฃํ้น ใน ลำ กอ หรือ ใน ช่อง จ มก ขน เมือ ใด  หรือ หาก 
มีสี่ง หนึง ส็่ง ใด มา ทำ ให้ ลำ กอ เกิด การ ระ กาย เคือง แล ว อำนาจ ดำ น ทาน โรค จะ ลด นอ ย 
ลง  เมื่อ เยือ บุ ภาย ใน คำ คอ และ จม กอ” เไเ สบ ก็ จะ เบีด โอกาส ให้ เชอ ห ว” ดเจ ริ เข สืบ พํนิธ 
' เพี่ม ปริมาณ, มาก ขํ้น  และ เบน ห ว” ดไค้ โดย ง่าย  สา เห ฅที่ อาจ ทำ ให้ ลำ คอ อ ว้า เส บน นมี 
หลาย ประการ  อาทิ  ต่อม ทอน ชิน ใน ลำ กอ อก {.สบ  การ ใช้ เสียง พูด หรื อร ว้าง เพลง 
มาก  ฯ การ สบ บุหรี่ จ* ด ‘ๆ  ๆลๆ 

เรื่อง ห ว* ดน็  ปราก ฎ ว่า ใน บจจุ บ*^ แก็ ได้ มี การ  ศึกษา ค! ควำ ใน หำ ช่อ ต่าง  พู 
หลาย ประการ  และ ไค้ มีผู้ ให้ กวา มเห้ น ว่า ส็่งที่ อาจ ช่วย ให้ เบน หวด ได้ ง่าย นไเ อาจ มี อีก 
บาง ประการ  เช่น  การ เปลี่ยน แปลง ของ อากาศ  การ เปลี่ยน แปลงอย่าง รุนแรง ทาง 
อารมณ์ ของ กน เรา บาง คน  (?8\'0110ธ0ณ3{1.-)  เบน ดํนิ  สำ หร ไ) การ เปลี่ยน แปลง 
ของ อากาศ นน  มี  ผ้ กล่าว ว่า หาก อากาศ  เกิด เปลี่ยน แปลง  อย่าง  รวด เร็ว  จะ ทำ ให้ เบี่น 
ห ว* ดไค้ ง่าย  เช่น วาน นหใ เาว  ว! น รู้สึก รว้) น ว! รุ่ง ขน มี ฝน ตก หน ก มี พาย หรือ อากาศ 
เปลี่ยน เบน เย็น จ่ด เช่น น ร่าง กาย ของ บาง คน จะ รู้สึก ดำ หรือ ป ร! ตํว่ไ 3) ทํนก็ จะ ทำ ให้ 
เบน ห ว!  หรือ ถไ ร่าง กาย ถก ความ หนาว เย็น หรือ ความ ร! น ไม่ ท’ วถึง ทุก ส่วน  แต่ ถก 
เฉพาะ ตอน ใด ตอน หนึ่ง  เช่น ฝน ดก หาก ปล่อย ให้ ศีรษะ  ต! คอ  หรือ เท้า เบี่ย กอย่ 
เบ็่น เวลา นาน  พู  ไม่ เช็ด ให้ แหง และ ทำ ให้ อบอุ่น พอ  ผู้ น! เก๊ อาจ เบน หวํค้ ได้ ง่าย 
บาง กน เมื่อ เดิน ตาก แดด รอน จ! มาก  พู  ก็ อาจ ทำ ให้ เบน ห ว! ไค้ ด่ไที่ เรา เรียก ว่า ห ว! 


® 0^ 


แค ค นอก จาก นผูที กำ ลง เหง ออ อก  เม อ ถูก อากาศ เย็น จดเ ชำทํ นที ก็ จะ ทำ ให้ รู้สึก 

กร* น เนอ ค ร้น ฅวแ ละเ บ่น หๅ' ด'! ที ฅิงนี  เบ่ นตํน 

เท่า ที กล่าว มาท งหม คน กง จุ เะช่ ๅ!) ให้ ท่าน ผ้ฏ่ๅ 1 ^ พอ มอง เห็น แล* ว์ว่า  เหตุ ใด 
บาง กน จึง เบน ง่าย  เหตุ ใด บาง กน จึง ไม่ เบ่น  หวด อาจ เบ่น โร ก นำ ที่ ทำ ให้ เกิด โรค 

แทรก ที เบน อนฅ ราย ต่อ ชี วิด อย่าง ไร  ๆลๆ  คงนั้ แล' ว ท่าน ไม่ กวร น็ง นอน ใจ  และ 

เห็น ว่า หวด น เบน เร้ อง เล็ก นอ ย ท่าน ควร พยายาม บ่อ งก ไเ  มิ  ให้ เบ็่น ห ว’ ด บ่อย  ^ 

โค ย เฉพาะ บาน ทีมิผู้ บ่วย เบน ว’ ณโ รก  และ โร กบ่ อด ชนิด อื่น  ‘ตุ  ควร เทีม ความ ระ ม* ด 
ระ ว* งเบึ น พิเศษ  วิธ ที่ จะ บ่อ งก’ นมิใ ห้เ บ่น ห ว’ ด บ่อย  ‘ตุ  น* นอๅ จปฏิ บ’ ฅิไที โดย ง่าย ด' งน 
®.  ไม่ อยู่ ใกล้ ชิด คลุก กลี ก’ บ ผ้ที่เ บ่น ห ว’ ด ไม่ ร’ บป  ระ ทาน อาหาร หรือ นอน 
ร่วม ก* บผู้ บวย  ผ้า เซ็ก หน* า ผ้า เช็ด ตำ  แกำ น’ า ถำย ชาม ■ช* อน  ๆ ควร แยก ไว้ 
ต่าง หาก อย่า ใช้ ปะปน ก' นิจ นก ว่า จะ หาย 

๒.  ควร บ่ดจ มูก  และ ปาก  ทุก กรง ที่ ไอ หรือ จาม เพื่อ  บ่อ งก’ นิมิ ให้ เชอ ห ว’ ด 
แพร่  ไปส่ บุคคล อื่น หาก ตนเ บ่น ห ว’ ค 


๓ พยายาม ร’ กิษา ร่าง กาย ให้ อบอุ่น อยู่ เสมอ  อย่า ตาก ฝน หรือ ให้ ว่าง กาย 
กระทบ กระเทือน ก* บ อากาศ เย็น จ' ด หรือ ตาก แดด จน ร* อน จ* ด เกิน ไป  เวลา นอน กวร 
ใส่ เลั้อ และ ห่ม ผ้า พอ สมควร  ใน หน* าฝน ถืา ทำ ไค้  ท่าน ผู้ ปกครอง ควร จ’ ดหา ร่ม หรือ 
เส อ ฝน ให้ แก่ เด็ก ที่ฅ* อง ไป โรงเรียน  และ ควร ให้ ใส่ เสํ้อ ผ* าที่ อุ่น อยู่ เสมอ  เมื่อ เบี่ ยก 
ชน ควร รีบ เปลี่ยน ท* นิที  เวลา นอน ควร พยายาม ให้ เด็ก ใส่เ สอ  อย่า ปล่อย ให้ นอน ตำ 
เปล่า  ถ* าเ บ่น เด็ก เล็ก มาก และ ยำ นอน บ่สส วะ รคที่ นอนอยู่  ควร เอาใจ ใส่ เปลี่ยน ผ้า 
และ เส อ ให้  อย่า ปล่อย ให้ นอน เบ่ย กอ ยู่ฅล อด คืน  จะ ทำ ให้เ บ่น ห ว' ด และ เบ่น ปอด 


อ* กิเ สบ ได้ง่  าย 


๑๕ 


๔.  รํ กษา ร่าง กาย ให้ แข็ง แรง อย่เ สมอ  วิธี น อาจ กระทำ ได้ โอ ยก'' ร' 5 'มบ่ 
ทาน อาหาร ที่มีป ระ โยชน์ และ มี ปริมาณ, เพียง พอก บก วาม ตอง การ ของ ร่าง กาย  อ' รวิ 
ร' บ ประทาน พวก ไข่  เน์อ ส' ฅว์  ผ* ก และ ผล ไม้ ให้ มาก  ๆ นอน หลบ พก ผ่อน และ 
ออก กำ ล' ง กาย เบึน ประจำ ว' นพ อ สมควร  อย่า ห' ก โหม หรือ ทำ งาน หน ก เกิน ไป 

วิธี บอ งก' นคํง ที่ ได้ กล่าว มาน์  นอก จาก จะ บอ งก' น โรค หวด ได้ แล ว ยง ช่วย 
บอ งก' น โรค ปอด อ' กเ สบ  ไข็ห ว' ด ใหญ่  ว' ณ โรค  โรค ห' ด และ โรค ติดต่อ อน  ‘ๅ  พี เกีย ว 
การ หายใจ อีก คำ ย. 

ของ ติด คอ  หรือ ติ คฬฟิ อด ลม 

เมื่อ มี ของ แข็ง  ติด คอ ผู้ บวย ม่กมี การ อึด อ' ค หายใจ และ พูด ไม่ ออก  บาง 
ราย ถึง ก' บชำ ตา ต* ง มือ เท’ า เกร็ง หรือ ขา กรรไกร กำ ง ๆลๆ  ค' งน์  จะ ต่อ ง รีบ ทำ การ 
แก้ไข ท' นที 

‘เรือ ศว ฏิปต็้ 

๑.  จ' บผู้ บวย ให้ ก’ มโน’ มฅำ ลง มาก  ‘‘ๅ  แล ำฅบ กลาง หล* ง แรง  ^ ของ ที่ติค 
จะ หลุด ออก  ถำผู้ บ่เว ย เบน เด็ก ให้ ยก เท ำชุข็ น ให้ ศีรษะ ห’ อยล งตํ่า  แล ำดบ กลาง ห ลำ 
แรง  ‘ๆ  ถำ ไม่ ออก ควร รีบ ตาม แพทย์ ท' นที 

๒.  ใน ขณะ ที่ แพทย์ ยำ ไม่ มา  ถำ คน ไข้ ห? เด หายใจ  ควร ทำ การ ผาย ปอด 
กล่าว คือ จ' บ แขน ท^ง สอง ขำ งชูข็ น เหนือ ศีรษะ แล ว เอา ลง กลบ ไป กล' บมา  จน กว่า จะ 
หายใจ 

เลอ ด กำเดา ออก 

เดก  ‘ลุ  มก มีเล อด กำเดา ออก ทาง จ มก เสมอ  แม้ ในผ้ ใหญ่ ก็มีบ ำง  เพราะ 
ได้ ร' บ การ กระทบ กระเทือน  หรือ เพราะ อากาศ เกิด การ เปลี่ยน แปลงอย่าง  ผิด ปกติ 


๑๖ 


บอ สาร ป/] น^ 


๑.  ให้ นอน นึง  "I  ห งา?] ศีรษะ ไป ขำ. งหลํ ง อำ ปาก หา?] ใจ ทาง ปา?! แล ว บีบ 
รู จมูก ใว้ท ง ๒ ข้าง  ราๅ  ๕,  นา" ที  เพื่อ ให้ เลือด หยด 

๒.  ถา เลือด ยำ ไม่ หยุด อาจ ใช้ วิธี  ใด วิธี หนึ่ง ดำ น 


ก.  1ช้ กวะ ดาษ นุ่ม  "I  หรือ ขำ สะอาด ม็วน เบ็๋น กอ น เล็ก  ‘ยุ  หนา  ‘''1  ใส่ 
ไ วิใฅ้ ริม ผี ปาก บน แล ว ใช้ มือ กคจ มุก ขำ งที่เ ลือ ด ออก ที' บม่ำ นก ระ ดาษ น* น กด ให้ แน่น 
จน กว่า เลือด จะ หยด  หรื 0 


ข.  ใช้ ผำพ ไน เผด อุด รู จมูก ไว้ ให้ ผู้ บวย นอน  และ หนุน ศีรษะ  ให้ สูง 
มาก  ‘ยุ  แลำ ใช้ ผำชุ บน* า เย็น เช็ค หนำ 


ยง เขา ตา 


สะอาด 


ผง, ขำ ดาน ไ] ว่า เบ็่น เรื่อง เล็ก นำ) ย 
และ วิธี ปฏิ บ” ฅแล่ ว อาจ ทำ ให้ ตา อไา เส บ มาก ได้ 


แต่ หาก ไม่ ระ ม” คระ วำ ใน เรื่อ งก าาม 


‘ษ อด วรป ฎิน่ต 

๑.  เมื่อ ผงเ ขำ ตา อย่า ฃยเ บี นอ ไ เขา ด เห รา ะ อาจ ทำ ให้ ผง บาด เยื่อ ฅาเ บ็่นแ ผล 
และ อไา เส บ ได้  ควร ให้ ผู้นไ เบีค ตา ท* ง สอง ชำ ง ส” ก ๒- ๓ นาที  เพื่อ ให้ นำ ตา ลำ ง ผง ที่ 
เข ำฅา ออก ตาม ธรรมชาติ 


๒.  ถำ ผง ติด อย่ ใน หน' งตา บน  ให้ จ” บ ขน ตา บา]. ดึง หนำ ตา บน ลง มา ที!.! หนำ 


ตา ล่าง ดึง ขน  ‘ยุ  ลง"]  เช่น นึ่ เพื่อ ให้ ผง หลุด ออก  หรือ อาจ ใช้. ที ลำ งฅา หรือ แก้ว เล็ก "I 
ใส่ นำ ที่ สะอาด ให้ เต็ม แล็ว ถะ พริบ ฅาใ น' พื่าพื่ สำ'  ๔— ๕ ครำ  ผง จะ หลุด ออก 

๓.  ถำ ผง ติด อย่  ใน หนำ ตา ล่าง  ควร ลำ ง มือ ให้ สะอาด แล ำคึง หนำ ตา ล่าง ลง 
ค่อย  ‘ยุ  ใช้ มมผำที่ สะอาด เชีย ชิน ผง ออก 


๏0 วิ) 


ล นํขฒ 

การ ถูก สุน์ข ก' ค หาก สน” ฃนํ้น เบ็่น าภ้  จะ ทำ ให้ ผู้ ถูก ก? าเบ์ นโ 7 ค กล ว นำ 
หรึอ โรค พิษ สน” ขบา  โดย เซี่อ โร กร ณั้จะ อย่ ใน นำ ลาย ชอง สุนฃ  และ เมือ ก้ดผ ว หน ง 
ถลอก หรือ เบ็น แผล  เชือ จะ เข’ าส่ ร่าง กาย ทาง บาด แผล นํน  I รคนี มีอํน ตรา ยถง ซวฅ 
เมือ มี อาการ แล ำนํก ตาย ทุกราย ไม่ มี ทาง ร่กษ า 

นํย้ต ร 1 ปฐ น” พิ 

๑.  นำ ง บาด แผล ที่ ถก ก” ดคำ ยนห้ ที่ สะ อา ค หรือ นำ ค่าง ทบ ทิม  โดย เรว ท้สุด 
เท่า ที่ จะ ทำ ไค้  การ นำ ง ควร นำ ง นาน  "I  เพื่อ ให้ เชอ โรค จาก นที่ล ไย ส” ฅว์อ อก มา ให้ หมด 
๒.  นำ ง แผล แนํว ไ ช้นำ พ'. แเ ผล  ที่ สะอาด  บี่ด ปาก แผล  ไว้ แล ว ไป หา แพ ทย็ 


โดย เร็ว ที่ สุด เพื่อ ให้ แพทย์ ทำ แผล และ ว๊น๊จ ฉยื ว่า สมควร ฉีด ว” กซีน กน โรค  พิษ  สุนฃ นำ 
หรือ ว” คซีน บอ งนํแ บา 1 เท ะยํก หรือ ไม่ 


๓.  กอย ดูแล ส” งเก ฅอา การ สุนํช ตำ ที่นํด ไว้ ให้ด็  เพราะ นำ สุ น” ฃนไ แบ็น นำ 
ผู้ ถูกนํ ค อาจ เบึน โรค กนํ วน ที่ ได้  นำ สุนํฃ นไเ  เบ็่น นำ จะ ปรากฏ อาการ นำ ภาย ใน เวลา 
ประมาณ  ๑๐  ว” น 

งู พิษ กํต 

เมื่อ ถก งูนํด  โค ย ปกติ จะ เห็น แผล ของ เขย วงู ไค้ และ ควร สง นํย ไว้ เสมอ ว่าง 
ที่ ก” คน ไแบึ นงู พิษ  นอก จาก จะ รู้ แน่ ว่า งู อะไร แน่ นอน  งู พิษ น น บาง ชนิด มี พิษ รำ ย 
แรง มาก  อาจ ทำ ให้ ตาย ได้ ใน เวลา อ" นิ รวด เร็ว 


ขอ ควร ปฏิบ่ ต 

๑.  ใช้ นำ ร” ดบร๊ เวณ เหนือ แผล งูกํด้  (แบบ เดียว ท” บหำ ม เลือด)  เพื่อ บอ ง 
ก” นิมิ ให้ พิษ งู กระจาย ไปส่ อวย วะ สำ ค้ญ  การ รด ควร คอย ผ่อน นำ ร” ดนํน ช" ว ระยะ  ๒ 
วิ นาฑี ทุก  ‘ทุ  ๒๕  นาฑี 


๑๘ 


๒.  พยายาม บีบ เลือด ให้ ออก จุาก แผล ให้ มา ฤที่ สุด เพื่อ เอา พิษ ออก 
๓,  รีบ ส่ง ผ้ถูก งู ก^ด ไป ให้ แพทย์ ฅรว จุ โดย เร็ว ที่ สด  เพราะ อาจ จำ เบีน ตอง 
ฉด ยา แก้ พิษ งู  การส่ง ผ้ถก งู ก' คไป ให้เ แจ ทย์ห รือเ จำ' หนำ ที่ ตรวจ นน  ถำเ บีน ใน 

จง หวด พระ นคร และ ธนบุรี กวร ไป ที่ สฏๅ น!, สๅว ภๅ  สำ' ห ร' บ ต่าง จ' งหว 'ด หรือ ชนบท ที่ 
ไกล  ‘สุ  ควร ไป ที โรง พยาบาล  หวือ ส ถา' นีอ นา ม่ยที่ ใกล้ ที่ สด 

แมลง บอ ง หรือ ต ๙ ขาบ กํต หรือ ต่อย 

สฅว์ ทงส อง ช' นิด นเบ็ น ส' ฅว์ที่ มี พิษ  เมื่อ ถูก ต่อย จะ รู้สึก เจ็บ ปวด มาก  รอย ที่ 
ถูก ต่อย หรือ ถูก กด  และ บริเวณ รอบ  ‘สุ  จะ บวม แดง  บาง ราย อาจ เบีน ตะคิว ที่ก ลำ ม 
เนอ ทอง  ถำ พิษ รำ ยม ากผู้ บีวย อาจ มี เหงื่อ ออก  คลื่น ไส้  ปวด แสบ ปวด รำ) น ๆลๆ 

ฃยศ า') ฟ่ฏิฃ 'ต 

๑.  ใช้ ขั้ผั้ง แก้ ปวด ทา รอบ  ๆ แผล ที่ ถูก กำ'!  หรือ อาจ ใช้ น^า แข็ง วาง รอบ  ๆ 
รอย ถูก ต่อย นนก็ ได้ 

๒.  ถำผู้ บีวย มี อาการ มาก รู้สึก อ่อน เพลีย คลำ ย จะ เบึน ลม  ควร ให้ ผู้บว ย 

นอน ใน ที่ที่ส บาย  ใช้ ขวด น^า อุ่น เล็ก  ๆ พ” นผำ หรือ ฃเถ ำอุ่น  ๆ ห่อ ผำ ประคบ ดาม 
ตำ และ ให้ ดม แอมโมเนีย อ่อน  ๆ อย่า ให้ เครือ งกื่ม ที่ เร่ง หำ ใจ  เรำ ประสาท ให้ ทำ งาน 

เช่น  เห ลำ  หรือ เบียร์ เบี นอ” น ขาด 

๓.  ถำมี อาการ ปวด มาก ควร ร” บ ประทาน ยา แอสไพริน  สำ  ๑ — ๒ เม็ด 


ผ้เ ยาว กบ การ สูบ บุหร 

กอง สขศ กษไ  กรม อ นาม ย 

แปล และ เรย บเร ยง จาก เอกสาร!. 3 อง  รณอเ^ถดึ, 

[-เธล!!!-!,  &; า (-!  \^011  ของ  \V^|{31■6  /' เส์ 1111ก18เ1-3ก่0 ฑ 

01111(า1:6ก  ร 1า111- เ; 311,  061ว3]:1:ณ61า1  0{  1-163111า, 

1ะฟ่ง03110ถ  3ท (า  \V6|{3)•6  'ของ ล ใ! ร^อ เม รกิา 


บ' ข็จุ 1ณั ผล ของ การ คน คว็า วิจย ยืน ย’ แเบึ นที่ แน่ นอ ใแเ ลำ ว่า  การ สูบ บุหรี 
เบน อ โเฅ ราย ก่อ สุข ภา"/ ใ และ ก่อ ให้ เลิก โรค ไค้’ กลาย โรค  เช่น  โรค หลอ คล มอ กเ สบ  โรค 
มะเร็ง ใน ปอด  และ โรค เกิ่ย วก กับ ปอด และ หำ ใจ  การ สูบ บุหรี่ น็เมื่ อผ้ใ คเร็ มล อง สูบ 
แล ำส่ วน มาก จะ สูบ ก่อ ไป อีก จน ตด เบน นิ สำ ใน ที่ สุด  และ ถำเ รี่ม สูบ เมื่อ อาย^ นำ) ย และ 
สูบ มาก เท่าไร ก็ยืง เลย ง ก่อ การ บวย ดำ’ ย โรค'' ฐึ่งเ ลิด  จาก การ  สูบ บุหรี่ เร็ว และ มาก ยืงขํ้ น 
เท่า นำ,  ฉะ’ นำ เด็ก ทก คน ควร จะ ไค้’ กราบ ขำ เ’ ก็จ จริง โน เรื่อง' น เ" ที่อ จะ ไค้ พิจารณา ว่า 
ฅน ควร จะ สูบ บุหรี่ หรือ ใ’ ม่เบ รา ะ เหตุ ใด  กำ ถาม คำฅ อบ เรื่อง การ สูบ บ หรี่ ซี่ง จะ กล่าว 
ถงฅ่ อ ไป นคง จะ พอ เบึน แนว ทาง สำ ท รำ เด็ก  บุ  ำงห ลาย ไค้ บำง 


0.  รมแ ยืหล ขไ '3 ชง!,' บน ลน ต' 3า ข ต่อ สุข ภาร!! 

อ กัน ตรา ขใำ อ?)  ที่ กวำ .บุหรี่  ค วน บุหรี่ ประกอบ  ดำ?) แกล และ ละ  ออ ง สาร 
ต่าง  บุ  หลาย ชนิด รวม ำง ยาง เหนียว  บุ  ซึ่ง ทำ ให้ เนีอ เยือ ใน จมูก  คอ  และ ปอด อำ เส’ อ 
[น ยาง เห นี?) ว บุ  นีมี สาร เคมี บาง ชนิด  ซึง ทำ ให้ เม็น โรค มะเร็ง รวม อย่ ดำ? ใ นอก จาก 


น แล วคว น!] หรื ยง มี สา รชนิ? าห นึ่ง ชื่อ ว่า นิ โก ดิน  ซึ่ง ทำ อ ไเฅ ราย ฅ่อ ระบบ ประสาท 
ของ หว ใจ และ หลอด โลหิต  และ มี คาร์บอน โนน อก'! ซด์ชื่ ง ทำ โห้โ ลหิฅ ไม่ สา บา รถ รไเ 

อ๊อก ซิ เจน ได้ 

๒.  นุ ห 1า1 ผล กระทบ กระ เท อา) ต่ฮส ข. กาผ ทร์ เท ทรอ ไม่ 

ทน ที  โดย เฉพาะ อย่าง ย็่งผ้ เรี่ม สูบ จะ หายใจ ไม่ ใคร่ ออก  รู้สึก กอ อ' ก! สบ  ไอ 
เรือ รง อยาก อาหาร นอ ยล ง ขึง กว่า นไเ กำ ล่ง ว่ง ชา ใน การ เล่น กีฬา ด่าง  ๆ ก็ ลด ลง ด้วย 


.บน เพราะ กน ที่ 


ที ว่า บหร็ ทำ ให้ นา หน กตร ไม่ ขน นา แ, นทฅ ร! มข้ริ าหริ อ ไม่ 

คง จะ เบ็น เพราะ บุหรี่ ทำ ให้ อยาก อาหาร ลด ลง  เมื่อ ผู้ สูบ บุหรี่ เลีก สูบ บุหรี่ ก็ 
ม' กจะ รบ ประทาน อาหาร ได้ มาก  เกี่ยว ก' บ เรื่อง นึ่มีผู้ ให้ เหตุผล ว่า 
เลิก สบ บหรึ่ นไ 4 กิน  อาหาร ว่าง แทน  การ สูบ บุหรี่  แด่ บาง คน ก็ช  แจง ว่า เบน  เพราะ 
อาหาร มี รส อร่อย ขั้น 

๔.  การ สืบ บ หรี่ หำ ให้ห้ ลบ ร้สึค สบาย  ผ่อน คลา ธ 0 าร มน ตงเ ครย ด ไห้  ชริง หร 0 ไม่ 

บุหรี่ มีนิ โค ดิน  ซึ่ง อาจ ช่วย คลาย อารมณ์ ตึง เครียด ได้ ช” ที่ คราว  แด่ สาร นึ่ก็ 
อาจ กระ ต้น ประสาท ได้ ชํ่ที่ก ราว  เช่น เดียว ก่น  ฉะ น ขั้น จึง ยืน ย' น ให้ แน่ นอน ลง ไป ไม่ 
ด้ว่า  บุหรี่ ช่วย ผ่อน คลาย อารมณ์ ตึง เครียด ได้ หรือ ไม่  เรื่อง นึ่น” กจิค วิทยา อธิบาย ว่า 
ทำ ทาง ซึ่ง กระทำ เ' ที่นป วะ จำ ขินดิ ดแอ็่ นนิส ไเใ น การ สูบ บุหรี่  เช่น การ จุด บุหรี่  การ คีบ 
บ หรี่  ท่า สบ บ หรี่ ด่าง หาก ที่เบึ น เครือ ง ช่วย คลาย อา รม ณ เครียด  และ ทำ ให้ รู้สึก สบาย 


I 0^ 


'ไ..: 


1^6) 


๕.  คน พ ชอบ นุหร มา กน ไ; เบา ช 0 บฃะ ไร 

บาง คน บอกว่า ชอบ รส ซอง บท รี่  บา งก  แช อบ กลี่น บาง คน ชอบ ทํงร สทํว่ กล^ 
แต่  เด' ข ท' ว ไปแ ลิวผ้ สบ บท’ รี่ชแ จุง ว่า ชอบ บ หรี่ เพราะ บ หงีช่ ว?)' ให้ มี สมาธิ  เวลา ท็สม อง 
หรือ อารมณ์ ตึง เครียด ใ ใเข ณะ ทำ งาน  บ หรี่ ช่วย ให้ ทำ งาน ได้ คชึน  เวลา อ? รู่ ใน สถาน- 
การณ์ ที่ อึด อ' คลำ บาก ใจ บุหรี่ ช่วย ทำ ให้ เกิด ความ มน ใจ ใน ฅำเ อง  ซึง สรุป ได้ ว่า  ผู้ สูบ 
อา ศ โ) บุหรี่  เ? ที่อ ผ่อน คลา ยฅน  เอง ให้ พณ้ จาก ความ ร้สึก ยาก  ลำบาก  ที่ เกิด  ฃึนเ น ชวิฅ 
ประ จำว่ "น น' ใ, แอ ง 


๖.  กน่ กร ฮา บุพ ร' ต่วย ทา ให้ ฆนร หมด ลน ตรา ย ปีริา หรอ ไม่ 

กไเ กรอง บุหรี่  ไม'  ได้ ทำ ให้ บท รี หมด อ' นฅ ราย เลย  เพราะ ย' งไม่ มี อะไร พิสู จน 
ว่า กิน กรอ งบ หรี่' ลด อ' นต ราย ของ การ สูบ บ หรี่ 

นอก จาก นใเ แล' ว ก' นก รอง บุหรี่ ลด รส ชาฅิ ของ บุหรี่ ลง ไป  ผู้ ผลิต บุหรี่ จึง 
ทำ ยา สน ใน กิน กรอง ให้ แรง ขน  เใสื่ อช ตเช ยก โบ รส ของ บุหรี่ ที่ เสีย ไป  ซึง ปรากฏ ว่าผ้ 
สบ บุหรี่ กิน กรอง ส่วน มาก กล' บสูบ บุหรี่ มาก มวน ขั้น  และ สูบอํ 'ตก ว' นลึก ขั้น ดำ ย 

อีก ประการ หนึง  นำ กิจ ยทไ หลาย ยำ ค' นคว 'าแ ละ ทดสอบ สาร ซึ่ง เบ็๋น อ'' น- 
คราย ใน ค วโเ บุหรี่  ไม่ ครบ กิ กิน  จึง? ยำ ไม่ อาจ ท รา ใง ได้ ว่า  มี สาร อไเ ตรา ย อะไร บำง ที่ 
จะ ตอง กรอง ออก ให้ หมด 

๗.  สำ ห้สืบ บ พรีเ ปลี?] น เบน สน แล ฮา หรือ สบ ชิ การ ปีะม่ รส ไห้ ดบีน หรืเ ^ ไม่ 

ฃ่ฃ  จ รแ  รช 

ช่วย ให้ ด้ชึน ถา ผู้ สูบ กลอง หรือ ซึ การ ไม่ อด ค วน เขา ปอด  แต่ การส บก ล' อง 

อาจ ทำ ให้  เบน โรค มะเร็ง ที่ ปาก ได้  โดย ทำ  ๆ ไป แล ว ปรากฏ ว่า อ' ตรา  ฅาย ของ ผ้สบ 


เธุจ เฐปิ 


กลอง และ ซิ การ ฅํๅก ว่ๅผ้ สูบ 11 VI รี มาก  ใ บาก นก วา วิไรี กกิก ว่า  ท^ 3น อาจ', บน •พร าะผ้ สูบ 
กลอง และ ซิการ์  ไม่ ค่อย ไค้ อ ‘ค่เ ก วไแม่า 1.] อ? า 

๔.  มวิธ้ สบ บุทร ล ย่า? ปลอด ภข หรือ ไม่? 

ไม่ มี เลย  ผู้ สูบ บุหรี่ ทกค นฅอ งเสิ 'ยง ต่อ อนฅ งาย มากกว่า ผฺกิ่ไ ม่สุบ  แม้ ว่า 
ผู้ สูบ จะ สูบ บุหรี่ เพียง ว่น ละ ตำ หรือ ส ยง? ม้วก ตาม 

จริง อย่ผู้ สูบ บุหรี่ ซึง ไม่  ไต้ อำ ค วไแ สี่') งอน ตรา ขนำ ยก ว่า ผู้ สูบ 'ย้ำ ค วํไเ ลึก  บุ 
แต่มี ผฺฅิ? าบ หรี่ นำ ย ราย นำ ที่  ไม่ สูบ อำ ค วไเ  ใน ชน แรก ผ้สบ บ หรี่ อาจ เรืม อ'? าคว่ น' ลึก 
โดย ไม่ทํ นคิค  การ อำ กวน บุหร๊ นถ้า ลอง เรืม ทำ แล ำก็ เลิก ไม่  ไต้  อ ขา ว่า แต่ สูบ บุหรี่ 
แบบ อำ ควำ ลึก เลย  แม้ แต่ เพียง สูบ ไม่ อำ คว่น  คือ เพียง แต่ สูบ และ พ่น ควำ ธรรม ตา 
ก็ ปรากฏ ว่า มี ยาง!. หนี ยว  บุ  จาก กว่น บุหรี่ ซึ่ง เบ็' น อำ ตรา ย ติด อยุ่ที่ ปาก แลำ 

๙.  การ หาย ใปีเ ฮา ลา ำบห รีบ ลา ผ้อืน เขา ไป นำ เบบ อิน?'' 3 ายต่ อ ร่าง นาย บรค ไม่ 

ไม่ เบน อำ ตรา ย จะ เบึน แต่ เพียง นาคา ไหล หรือ ไอ เล็ก นำ ย เท่า นำ.  เพราะ 
อำ ตรา ย ของ การ สูบ บุหรี่ เกิต ซึ่น ได้ จาก’ ไาร สูบ^ อ''^ อินี มุ!^ ซึ่ซึ่ง นีท่บ่ ^ ๆ อยู่ เม่า ไป ใน 
ปาก  คอ  และ ปอด ของ ผ้สบ โดย ตรง และ  ๙๐  เท่ อร เซน ต ซอง ลา ร อิน ตรา ย ซึง อยู่ ใน 
กวำ บ หรี่ จะ กง อยู่ ใน ปอด ชอง ผู้ สูบ 

๑0.  ทำไม ขึง อิง าลเ รึ อาการ สูบ บุนรื ขฮง เต กาย รุน 

เพราะ การ สูบ บุหรี่ นน  ถำยี่ งเรี่ ม สูบ เมื่อ อายุ นำ ย เท่าไร ก็ที่ง เสี่ยง ต่อ การ บวย 
ควย โรค หลอดลม อำ เส บ เบน  โรค เกี่ยว กบ ปอด และ หำ ใจ มาก และ เร็ว ชน เท่า น ไ'. 


เ^ด 0 


จาก ส ถิฅม่ ราก ฏ ว่า  กใา ฅิดนุ หรี่ ก่อ! เอา:!  ๒๐  บี  สูบ บุ ห รีม'!!' าตว  ม' า'' 
และ สบ อว่' ไก วน ลึก ฃนแ สะผ้ สูบ บุหรี ทีฅ' 'ย หรื ธ บุ'''^ ‘^* สม’^^' ม บ่^’' 'ช'' ^ 
มาก ตำ  ไ-; านบ  และ สบ อำ! กวน ลึก เช่น เคียว กห 

ด ๑.  ทำไม จง ตฝง กำ วลเ รอ 4 โร ลตๆ ง ๆ ช่งแโต งา กนุห วิ^!'  ไา 5 เม อราเหา* 'า 
กํตำ ง ต!?) 

จร งอย่  เรา ทกค นฅ๎ อง ฅาย  แต่ ผู้ สูนบุ หริ จะ ตอง เสีย งคี® ก''' 5 ' 
ผู้  ไม่ สบ เพราะ นอก จา กบ หรี่ จะ ทำ ให้ อายุ ส^น แลํว่  โรค ทํทำ ให้ ร่าง กาย! ■สี อม สม^^ก' 
ภาพ  เช่น  โรค เกี่ยว ก่บป อตแ ละ หำ ใจ ก็มีค วาม ส็าก่ ญ ก้บ กา' งสูม บุ^'^^'^^  โร กแ ง ลา 
นีทำ ให้ ทำ งาน ไม่  ไต้  หรือ ไม่ กอ ยอ ยาง ไ-ม ปก ตสูฃ และ บวิ ยุบ ม มก บ่ง'' กฏิ' ^"' ก' ม ม®'^^ 
นอ ย เบน โรค คง กล่าว น็ มาก ขน  เคีก วย รุ่น ร์งเ รีม สูบ บุบ รี่ตํ้ งม ก่อ'' ยุ  ® ๖-®”'  บี  อ'' ง์' 

จะ เบน โร ก คำ กล่าว ได้ เมื่อ อายุ วาว  ๆ ๓๐  บี 


กบ ขาา 

กอง สุข ศก ษา  กร มอน ไม ย 


ขาว เบ็ใ เอา หาร ที คน ไท ฆ เรา บริโภค เบ็น ประ จุาก็ จริง  ■.เท่ ไน ข็าว มี ธาตุ 

อาหาร ค่าง  "I  ทีซำ เบน แก่ ร่าง กาย ไม่ ครบ  ได้ แท่กำลํง งาน และ ความ รอน เท่า น น 
ฉะ นน  ทาง ที จะ เพึม ส็่งที่ จำ เบน แก่ ร่าง กา ขน ไเ  จึง มีอย่ อีก ทาง หนึ่ง  คือ  เพึม ใน สิ' งที 
เรา กิน เขา ไป พร* อม ก* บ') ด้าว หรือ ที เรา เรีข กก'' นว่า  ‘'ก* บ') บ้เ ว”  น* น เอง  ก* บขำ ว จึง มี ความ 
สำ คญ ท่อ เรา มาก  จึง ควร พยายาม เลือก อาหาร ต่าง  สุ  มา ประกอบ เบน ก* บข* าวที่ กิน 

แลิว ให้ ประ โย ชน ท่อ ร่าง กาย เรา มาก ที่สุค หล* กใน การที่ จะ เลือก และ ประกอบ  อาหาร จะ 
ตอ์ง คำนึง ถึง  ค เไเ ภาพ ของ อาหาร  รส ชาด ของ อาหาร  ย่อย ง่าย หรือ ไม่  สะอาด ถก 
สุฃล้ กษณ ะ หรือ ไม่  และ ราคา ถก พอ ควร แก่ การ บริโภค ท่วย  นอก จาก นํ้นึ่ การ เลือก 
อาหาร ย* งฃํ้น อยู่ ก ไ] ประเภท อาหาร  และ นิส ส* ย่? ไาร บริโภค อีก ■ท่ว ย 

อาหาร ที่ นำ มาบริ โภค  จำแนก เบน พวก ใหญ่  สุ  ใด้ค้ งนึ่ 
อาหาร พวก เนึ่อ  ได้แก่  เนึ่ อวำ  เนึ่อ ห 2]  ปลา  ไก่  กุ้ง  ป หอย  ฯลฯ 
อาหาร พวก ไข่  ได้แก่  ไข่ เบ็ด  ไข่ ไก่  ไข่ นก  ไข่ เท่า  ไข่ ปลา  ไข่ กุ้ง ฯลฯ 
อาหาร พวก ผํก่ ได้แก่  ผํก่มี ใบ  ผก ห* ก ผ” กฅํนํ  ผำ ผล  และ ราก ท่า งสุ 
รวม ทั้ง หน่อ ดำ ย 

อาหาร พวก ถว  ได้แก่  ถำส ค ถำแ หำ  ทงที่ เบน ผั๋ก หรือ แกะ แท่ เมล็ด ทั้ง 
เมล็ด กลม และ เมล็ด แบน 

สา หาร ประเภท (.น ล 

มี ประโยชน์ ใน ทาง สรํก่ งก ลำ มเนั้ อ และ ความ เจริญ ให้ แก่ ร่าง กาย  จึง จำ 

เบน และ สำ ค้ญ่' มาก สำ นที บก ก็น์น ■กำ หี่กํง ลำ' ■วิงิ ญ' ■ด้^''^^  เดก ใ นวย ก่อน เขำ โรง- 


1 


เรืย น นคก จาก นํ้นผ้ ใหญ่ ที่ ค อง ทำ งาน ทน กอ ยู่ เสมอ ก็มค วาม ฅอง การอา หาร ประ!. ภท 


ะ 


น มาก 


ถา รเ ลอก เนอ ว่ว  เนอ วิวที่ อีมีสี แดง ฃ์ด  เนอ ละเ อี!) ด หอีง ผืดน อย  กระดูก สีแ คง ปน 
ชม ภ ม่นแ ฃ็งสี ขาว หรือ นวล เล็ก น’ อ? า ใน ระหว่าง เนือ กลา มมค ใหญ่  "I  จะ มี มน ฅิค อยู่ 
ค’" ว! า ถ’ าเบึ นเนื อเา กวิวิ อีอน  อาย  ๖- ๘ อา ทิต ย จะ เบ็น สี ชม ภ 'เนื อเ กลี ยง เรียบ 
และ ละเอียด  ส่วน เนั้ อก ระบือ นไเ สี คล^า กว่า เนอ วิวิ  มน สี ขาว กว่า และ เสน เนือ หยาบ 


กวา 


หมอ อน จะ ม 


การ เลอ กเนิ อ หมู  เนอ ละเอียด สี ชม ภ อ่อน  นที่ ชุ่ม และ อ่อน นุ่ม  ถ’ าหมู แก่ จะ เข มขํ้’ น 
และ กล ใเ ไม่ น่า ร้บป ระ หาน  ความ อร่อย ชอง หมู อย่ที่ มไ ■เมา กก ว่า เน้อ 
กระดูก อ่อไ แเล ะหม แก่  กระดูก แฃง สี ขาว กว่า 

ที่ง เน้อ วำแ ละ เน้อ หมู จะ ต' อง ไค้ ร ไ) การ ปรุง หุง ตไเ ก่อน รบ ประทาน เพื่อ  เพื่ม 
ความ อร่อย ทำ ให้ เยื่อ เหนียว อ่อน ตืว่ ย่อย ง่าย  และ ฆ่า เชอ แบคทีเรีย  การ หุงฅ็ ม ควร ใช้ 

ไ ใส่ อ่อน และ ระยะ เวลา นาน พอ ควร 

การ เลอ ก อาหาร พวก ปลา  ปลา มี "ที่ง ปลา น^า จืด และ ปลา นํ้า เค็ม หรือ ปลา ทะเล  เน้อ 
ปลา ย่อย ง่าย ด มาก  ใน ปลา ทะเล จะ มี ธาตุ ไอโอดีน  ซึ่ง บือง กไเ โรค คอ พอก อยู่ ดำ ย การ 
เลือก ปลา นน้ จืด ควร เลือก ที่ ผัว กาย เบ็่ นม ทิน สด ใส  น ยตา ใส  ปลา ทะเล สด น ยฅา ใส 
เหงือก แดง แสะ เน้อ ไม่ เหลว  กุ้ง ใเา จืด สด หำ จะ ติด แน่น  และ เปลือก สี เขียว  ก้ง ทะเล 
หำ ติด แน่น และ สี สด ใส ปู ทะเล สด มีสี เขียว เข็ม่  ถำเ บืนปู เน้อ แน่น เวลา เอา มือ กด ดร ง 
อก แรง  ๆ จะ ไม่ ลง  เมื่อ เอา มือ ดีด ท ลำ เสียง แน่น ทึบ แสดง ว่า มืไฃ่  หอย สด เปลือก 
จะ ห. บ แน่น 

ผ้ที ไม่ สามารถ หา ปลา สด ร้ปป ระทา น ได้  ก็ ควร ร' บ ประทาน ปลา แหำ หรือ 

ปลา เค็ม ซึ่ง มี ประโยชน์ เช่บ เดียว กทิบ ปลา สด เหมือน กน 


ไสุจ ไ) 


อา ห ไร ประเภท ไข่ 


ไข่ ที่ นิยม ร่บป ระ ทาน กน ได้! ,๓  ไข เบ็ด  ไข่ ไก่  ไข่ เต่า  เบ็น ตน  ''ไข  ’ 


เบ็น 


อาหาร ทีมีป ระ โย ชน มาก  เช่น.  ช่วย ใน การ เจริญ เติบ โต ของ ร่าง กาย  ซวย ส ราง เลอ ค 
ช่วย บำรุง ร่าง กาย ให้ แข็ง แรง  ไข่ จึง น' บ ว่า เบ็น อาหาร สม บรณ์ ที่ หา ได้ อย่เ สมอ ใน ท' อง 
ตลาด ใน ราย ที่ ไม่ สามารถ หา ปลา หรือ เนํ้อ สด ร ■บ ประทาน ได้ บ่อย  ๆ ก็ ซอ ไข่ เก็บ ไว้ ร” บ่ 
ประทาน แทน กน ได้เ V 'เราะ มีคณ .ค่า ทาง อาหาร เท่า เทียม กโเ 

การ เลอ ก ไข่ สด  ไข่ สด เปลือก ค่อน ข บ่ง ดาน  ไม่ม่ บ่  เมื่อ ต่อย แล็ว่ ไข่ แดง 
จะ ทรง ตำ อยู่ ไม่ ไหล เลอะ เท อะ  และ ไข่ ดิบ ย่อย ยาก  โดย เฉ V'I าะ ไข่ ขาว  นอก จา กน น 
ยง มีเชื อ แบคทีเรีย อยู่ ได้ ใน!] าง โอก  าส  จึง ควร ทำ ไห้ สก ก่อน ร ไ] ประทาน  เ! 'เราะ ไข่ 
สุก ย่อย ง่ายกว่า มาก 

การ ให้ อาหาร ไข่ แก เด็ก เบ็น ส็ง จำ เบ็น และ ควร กเะ ทำ เบน ธ ย่าง ยง  ควร เริม 


อย  ๆ และ 


ให้ ตง แต่ อายุ ประมาณ  ๖ เดือน ขน ไป  โท?] ให้ แต่ ไข่ แดง ตม สุก บด ที ละนื 
ค่อย เพี่ม ขํ้น จน ได้ ไข่ เต็ม ทง ใบ  ควร สบ่ เกตุ อาการ แท้  ถบ่ เด็ก มี อาการ ผึ่น คน  ตาม'? ำ 
ควร งด ก่อน ชำ กราว เด็ก ที่ร ไ) ประทาน ไข่ เบ็น ประจำ แล วจะ  เบ็น เด็ก  สม บรณ์ แข็ง แรง 
เติบ โต เต็ม ที่ เท่า ที่ ควร และ ไม่ ค่อย มี การ เจ็บ บ็วย 

อาหาร ประเภท ผก 

คน ไทย เรา ชอบ ร ไป ระทา นผำ กน เบน ประ จึา อยู่ แล ว 1 ดยร ไป ระทา นผ่ก่ 
ก ไน ที่ พริก อฆ่เ สมอ  ผก บาง ชนิด ก็รไ ประทาน ดิบ  บาง ชนิด ก็รไ ประทาน สก  บาง 
ท้ก็ ใช้ ดอง เสีย ก่อน  ทที่น แล ำแฅ่ ความ เกย ชิน และ นิสส ยใน การ บริโภค  ไก ทที่ ดิบ 
และ สก  อาจ ให้ คุณ ค่า เห มี' อ นก ไ หรือ ผิด ค่นิแ ลํว้แ ฅ่ว้ธี เตรียม และ หุง ตม 


1ฐ0(5ว) 


ผำคิ บมี ธาตุ อาหาร ด่าง  ‘ตุ  3,ๅ,ๅ  เ^ เกลือ แร่  และ ไว ฅามิ น ต่าง  ๆ โดย 
เฉพาะ I วฅ า}] น เอ  และ ไว ตามิน ซี  ผํกที่ มีสี เขียว แก่  เหลือ งจ่ด  หรือ แสด  จะ มี แก 
โร ฅน สง  และ แค โร ตีน นจะ เปลี่ยน เบ็๋น ไว ฤๅมิ น เอ ได้  ไน ร่าง กาย  ไว ตามิน เอนี ช่วย 
ใน การ เติบ โฅบิ อง ก* น โรค ด่าง  ‘'า  ที่ จะ เกิด ก* บฅา  และ บอ งก” น การ ฅิดโ รด ต่าง  ‘ตุ  ได้ 
ต่วย  ส่วน ไว ตามิน ซี  น* น ช่วย ใน การ บำร งรๅ าษา เหงือก และ พ้น  ช่วย บำรุง ผนง ของ 
เสน โลหิต  และ เพี่ม อำนาจ ฅำน ทาน เชอ โรค แก่ ร่าง กาย แร่ ธาตุ ที่มีใ นผ* ก ส่วน มาก ได้ 
แก่  เหล็ก  ซึง ช่วย ไน การส ร่าง เม็ด เลือด และ เพี่ม สี แดง แก่ โลหิต นอก จาก น* นยง ช่วย 
ใน การ เผา ผลาญ อาหาร  ส่วน แค ลเซี่ ยม ซึ่ง เบน อาหาร ที่ ไทย เรา ชาดก* นมา กน น มี 
ประ โยชน์  1ใ-เ การส ราง กระดูก  พ้น และ โครง ร่าง ของ ร่าง กาย 

การ เลอ ก ผก  ควร เลือก ที่ เก็บมา ใหม่  ตุ  สด  ตุ  ผ* โเม็ ใบ ควร เลือก ที่มีสี 
เขียว  เช่น  ผก่ บุ้ง  ผ่ก ตำลึง  และ ผ* ก่คะ นำ  เบน ตน้เ  พวก ไม่ มี ใบ ก็ ควร เลือก ที่มีสี 
แก่  ตุ  เช่น เดียว ก* บ การ เตรียม ผ* ไ! สด  ควร ลำ ง ให้ สะดวก  และ ท” วถึง และ ควร ลำ ง 
ก่อน นำ มา ต* ด หรือ ห* น เพราะ ไว ตามิน บาง ชนิด สูญ เสีย ไป ได้ เมื่อ ถูก อากาศ และ พ้า 
ข* อที่ จะ ตอง ปฏิ บ* รี) ที่ สำ ค* ญที่ สุด  คือ  แช่ ด่าง ท* บทิม ก่อน ร* บ ประทาน  ๑ ช” ว โมง  เพื่อ 
ความ ปลอด ภ* ยืจา ก โรค ติดต่อ ทาง ลำ ไส้ ต่าง  ตุ 

การ หง ต ฆผ่ก  หมาย รวม ถึง การ แกง  ยำ  นึง  ต่มิ  ทอด  ฯลๆ  ควร ใช้ ไฟ 

แรง แต่ ระยะ เวลา สไเ  และ ภาชนะ บี่ด ได้  พ้งนํ้ เพื่อ บอ งก* น การ สูญ เสีย ไว ตามิน และ สี 
การ  หง ต* มิ นาน จะ ละลาย แร่ ธาตุ และ ไว ตามิน ไป หมด  ถำ ต* มิผำ ไม่ เอา นา  ก็ ควร 

เก็บ น^าน ไเ ไว้ ใส่ น* าแ กง ต่อ ไป 
ธา หาร ประ เภ หล ว 

ถ" ว จ*? าเ บ่น อาหาร ทิมีกุ เาเ ค่า ดี ราคา ถูก  ใน ราย ที ไม่ สามารถ หา เน์อ  ไข่ 

ได้ บ่อย  ตุ  เนื่อง จากรา กา สูง  ก็ ใช้ ถำแ ทน  ประโยชน์ ของ ถว้มี คำน์  ทำ ให้ ร่าง กาย 


เฐป็ (ะ:^ 


เจ ร ญเฅิ บโฅ  ซ่อม แซม ส่วน สึกหรอ  และ บำ รง ร่าย กาย ให้ แข็ง แรง  โดย เฉพาะ ถํว 
เหลือง มี คุณ, ค่า เกือบ!. ทีย บ!, ท่ๅเ นํ้อส้ ตๅวึ งอ ๅร  จุ “ไห้ มี การ สน \ เสน ม ให้ ร' บ ประทาน  ถํ่ว์ 
เหลือง  และ ผลิฅ ผล ต่าง  ‘คุ ของ ถํว เหลือง  เช่น  เ ฅาห้  เต่า เจ ยวน* าถํว เหลือง สำ หรบ 
นำ นม ถํว เหลือง น กอง [ภ ชนา การ  กร มอ นาม โ] ไห้ เคย ทดลอง  เลื ยง เด็ก นํก เรียน พบ 
ว่า ให้ ผล ใน คำ น การ เจริญ เติบ โฅดี พอ ควร 

เท่า ที่ ได้ กล่าว มา แล ำนื  คง จะ พอ เบ็่น แนว ทาง ใน การ เลือก อาหาร ท่มี ประ- 
โยชน์ มา ประ  กอบ เบ็่ น’ ำไ] ขำ ว”  ไห้ บ่าง เพื่อ เรา จะ ไห้ ธาตุ อาหาร ต่าง  ‘คุ  ท่จำ เบ็น แก่ 

ว่าง กาย ครบ ถำน และ เพียง พอ  และ จะ ไห้ มี สุขภาพ อ นาม ำดี  มี ความ ตำ น ทาน โรค ก 
ไม่ เจ็บ ง่าย และ มี กำ ลำ ประกอบ งาน อาชีพ อไเ จะ เบน ผล ให้ เกิด  ความ  เจริญ แก่  ประเทศ 
ไป ชาติ ต่อ 


เคร อง คม 

กอง โภชนาการ  กร มอ นาม ย 


เมื่อ เรา พูด ถึง  “เครื่อง ดื่ม”  ส่วน นาก เรา ม' กจะ ไม่ ค่อย ได้ สนใจ กน ถึง คุณ' 
และ โทษ ของ เครื่อง ดื่ม ประเภท ค่าง  พู  ทื่อ าจมี ต่อ ร่าง กาย ได้  แค่ มก จะ ดืม กน เพ อ 
ระ ง” บก วาม กระหาย เพราะ ติด ใจ  ใน  รส ชาด หรือ  เพราะ ความ เคย  ชิน ก” น เสีย มากกว่า 
การ ทื่ กล่าว ว่า คุณ. และ โทษ ของ เครื่อง ดื่ม ก็ เพราะ ว่า เครื่อง ดื่ม บาง ชนิด  ประกอบ ดํวย 
สาร บางอย่าง ซึ่ง ถึาดื่ มมาก  พู  และ เบ็๋น ประจำ แลำ อาจ ให้ โทษ แก่ ร่าง กาย ได้  และ 


เคร อง ดื่ม บาง ชนิด มี คุณ ค่า ทาง อาหาร ดี  ซึ่ง นอก จาก จะ ช่วย ระ ง” บ ความ กระหาย แล่ ว 
ย” งจะ ให้ ประโยชน์ ใน ทาง บำรุง สุขภาพ ของ ร่าง กาย อีก ควย  ใน โอก าศน็ จึง ใคร่ ขอ นำ 
ความ รู้ บาง ประการ มา เสนอ แค่ ท่าน ผู้ อ่าน  เพื่อ เบ็๋น แนว ทาง ให้ ท่าน พิจารณา ดู ว่า 
เครื่อง ดื่มทื่ ท่าน ดื่ม เบี่น ประ จำนน  จ” ดอย่ ใน ประเภท ไหน และ ควร จะ  เปลี่ยน แปลง 


อย่าง ไร หรือ ไม่ 

โดย เห คุทื่ เครื่อง ดื่ม ประกอบ ค่วย น^า เบน ส่วน ใหญ่  จึง ใคร่ ขอ กล่าว ถึง ความ 
สำ กโบู ของ นทื่ทื่ มีค่อ ร่าง กาย ส” ก เล็ก นำ เย  ร่าง กาย ของ คน เรา ประกอบ ค่วย น^า อย่  ๒ 
ใน  ๓ ของ น^า หน” กร่าง กาย ท" ง หมด  น^า ใน ร่าง กาย มี หนำ ทื่ห ลายอย่าง  เบึน ค่น ว่า 


ช่วย นำ เอา อาหาร ไป เลี่ยง ส่วน ค่าง  พู  ของ ร่าง กาย  ควบ คุม การ ย่อย อาหาร การ หมุน 
เวียน ของ โลหิต  การ ข” บ ถ่าย ของ เสีย และ ช่วย ร” กษา ควบ คุม อุณหภูมิ ของ ร่าง กาย ให้ 
อย่  ใน ระ ด” บ ปกติ  ความ ติ องการ นพ อง กน เรา ขน อยู่ ก” บ สาเหตุ หลาย ประการ  เช่น 
ขน อยู่ ก” บ ชนิด ของ อาหาร ทื่บริ โภค  ดิน พ้า อากาศ  และ สภาพ ชอง ร่าง กาย ใน ฤดู รอน 


๓0 


เหง ออ อก มาก  เรา จำ เบ็๋น ตอง คื่มนํ้ ามา กก ว่า! นเ] ๅมป ฤฅิ  '.พื่ อ ช่วย ให้ นํ้าข อง ร่าง กาย 
อยู่ ใน ระคํ บสม ดลย์ 


นอก จาก เรา จะ ใช้ นำ เบ็๋น เครื่อง ระ ง้บค วาม กระ หาย แลํว่  เครือ งดีม บาง 
ชนิค  เช่น นำ สิ ม คไเ  หรือ น^า ผล ไม้ ต่าง  "1  สามารถ ระ ง ไ] ความ กระหาย ได้คี เท่า กบ 
นำ หรือ ดี กว่า น^!  า างน็ เพราะ เครื่อง ดื่มต่ งก ล่า วมีสิ วน ผสม ซึ่ง ให้ สาร อาหาร ที่ ช่วย 


บรรเทา ความ กระหาย และ ความ อ่อน เพ ลึย ไค้ เบน อย่าง ดี  เครื่อง ดื่ม ใน ทอง ตลาด มี 
มาก มาย หลายอย่าง  แต่ ละ อย่าง มี ประโยชน์ แฅก ต่าง กไเ ออก ไป  ถิา จะ แบ่ง ประเภท 


ของ เครื่อง ดื่ม  อาจ แบ่ง ไค้ ตาม ลํกษ ณะแ ละ ที่ มา ไค้ ด้ง น้ คือ เครื่อง ดื่ม ประเภท น* า 
นํด ลม ประเภท ชา  กาแฟ  ประเภท นม-  และ ผลิต นํณฑ์ เพื่อ เสริม สท้เ ง สุขภาพ ประเภท 
น* าผล ไม้  แล ประเภท ที่มี แอ ล กอ ขึอล์ 

เครือ งดี 21 ประเภท' แ^ อด ลม  หมาย ถึง เครือ ง ดื่ม ประเภท ทีมี แก๊ส คาร์บอน 
ไดออกไซด์ บรรจุ อย่  เมี่อ เวลา เบี่ด ชวด จะ มี ฟอง พื่  เรา จะ ร้สึภ ซ่า ใน ขณะ ดื่ม  เครื่อง 
ดื่ม ประเภท” แมีผ้ นิยม แพร่ หลาย  เช่น  เบ่น เครือ งดืม [น การ เลียง ร่บร อง แขก ของ 
บ่' าน  ที่ ประชุม ใน งาน พบปะ  นํง สรรค์ และ  แม้ แต่ ใน ยาม ฟก ผ่อน  อไเ ที่ จริง แลำ 
เครื่อง ดื่ม ประเภท นไม่  มี สาร อาหาร ที่  มี ประโยชน์ ต่อ  ว่าง กาย  เพียง แต่  มีน์า ตาล ประ 
กอบ อย่ มาก  ซึ่ง ช่วย เพีม แกล อรื่  คน ที่ ตอง การ ลด น์าห น' กไม่ ควร ดื่ม เครื่อง ดื่ม ประ 


เภท น์  นอก จาก' แน* าฅา ล และ กรด ใน น* าอด ลม ย' งเบ็่ นด้ริ แห ดุ ให้ เกิด โรค พ้น  และ โรค 
กระเพาะ อาหาร  การ ดื่ม น* าอํด ลม ก่อน รบ ประทาน อาหาร หน' กิจ ะ ท่า ให้ บริโภค อาหาร 
อื่น ได้ นอ ย ทำ ให้ ร่าง กายหมด  โอกาส ที่ จะ รบ สาร อาหาร ที่มี ประโยชน์ ไป โดย  ใช่ เห ดุ 
เครื่อง ดื่ม บาง ชนิด มี สาร ที่^ มน อา' าอค่ ยิ สุ' าา* สา^ บ่^"'’^'' า'' ^น์' ^ ซี่'' 'จ- 
ไป กระ ดุ้น ให้ กระเพาะ อาหาร ช่ท่' มํ้าด์ อ^' อ 0 ส^า'' ร' รส สร่ร บ่สอิ  เบ็่น เห ดุ ให้ เกิด โรค กระ 


๓๑ 


เพาะ อาหาร เด้ ง่าย  นอก จาก นยง่ ไป กระ ต้น ระ!] บ ประ สๅท และ หํว ใจ ให้ ทำ งาน หน ก 

อีก?' เวย 


เคร อง ตม ประเภท  ชๅ  ก ๅแฟ่  เครื่อง ดื่ม ประเภท นํ้ใน ต่าง ประเทศ มีผู้ 
น ยม กน มาก และ นิยม ต้ม ใน ดูน I;; รู*' ฎ^  บาง กร* งย* งฅ็ อง ดื่ม เบน ประจำ ห ล่ง อาหาร มอ 
หน ง "]  ควย  สำ หรบ ประเทศ ไทย เรา การ ดื่ม ชา และ กาแฟ  นิยม ดื่ม  ชา ร นิ] น ชา เย็น 
ชา คา เย น และ กาแฟ รอน กาแฟ เย็น  และ กาแฟ ดำ เย็น  กนิเ มาก 


ชา และ กาแฟ  มี สาร อาหาร ทีมี คุณ ค่า ต่อ ร่าง กาย น นิ] ย มาก  เรา ได้ คณ ค่า 
อาหาร จาก นม  หรอ นำ ตาล ที เติม ลง ไป  นอก จาก น^น ใน ชา และ กาแฟ มี สาร ซึ่ง ทำลาย 
เซล ของ ระบบ ประสาท ถา คม! ปน ปรู-จุ ๅเ! ละ นาน  (คุ  เฃ็า จะ เบ็! น เหฅ ให้ ความ จำ เสื่อม 
และ หลง  ‘คุ  ลม  ‘คุ ได้  ถ็า ต้ม ก่อน นอน จะ ทำ ให้ นอน ไม่ น ล่ป  นอก จาก นํ้ยนิ ไป กระ ต้น 
หว [จ ทำ งาน หน ก และ อาจ เบ็ เนต น เหตุ ให้ เกิด โรค กระเพาะ อา หา รู ได้ 

อย่าง ไร ก็ ตาม การ ต้ม  ชา  กาแฟ  แค่น นิ) ย เพียง นํน ละ แกว  จะ ช่วย กระ 
คุ้น ให้ ร่าง กา ยฺสด ชื่น ไม่ ง่วง เหงา  สามารถ ประกอบ การ งาน ได้ กระ นํปก ระ เฉ งย็ง ชื่น 
เก รอง ดม ประเภท นม  และ เครื่อง ดื่ม ที่ ช่วย เสริม สร ำง สุขภาพ  เครื่อง ดื่ม 
ประเภท นํ้ได้ แก่  นม สด  นม ผง  นม ระเหย  และ นม ที ผสม อาหาร อื่น  (คุ  ที่ ใช้ 

ชือ การ คา ต่าง  ‘คุ  กํนํ  จึง จำ เบ็น เครือ ง คม ซึง รวม เอา อาหาร หลาย ชนิค ที่ อุค มนํ รู^ 
สาร อาหาร ที่ จำ เบน ต่อ ร่าง กาย  ใช้ เบ็น เครื่อง ดื่ม ที่ ระ งบ คา าม กรู ะ หาย  บำรุง สุขภาพ 
และ ผ่อน คลาย ประสาท ได้ เบน อย่า งคี 

เคร อง ดม ประเภท นำ ผล ไม้  น^า ผล ไม้ ที' จะ กล่าว ถึง ใน ที่นมี สอง ปรู ะ เก, พ 
คือ น* าผล ไม้ คน สด และ นํ้า ผล ไม่ บรรจุ ฃวค หรือ กระ ปอง  หรือ บาง ที เรา เรียก ว่า นำ 
หวาน  น’ าผล ไม้ และ นำ หวาน ท* ง สอง ประเภท นํ้นิ ยม ใช้ ดื่ม เย็น  โค ย การ แช่ เย็น าาต้ คู 
ใส่ นำ แข็ง  ผล ไม้ ที’ ใช้ กน ส่วน มาก  มี พวก สม ต่าง  ‘คุ  เช่น  องุ่น  ถํป) รูค  คุ,^ 


ดา ไสุป็ 


ผล ไม้ เบน อาหาร ตาม ธ- 5-3 ม ชา^ ชึงฎุ ฤมฤ ๅเ] สๅ- 5 ฎๅ V เา รที่ มีปรู ะ โยชน์ ฅ่ฎ ร่าง กาย  เช่น 
สม ม ไว ฅามิ นซี  การ เลือก ผล ไม้  และ การ เฅรี ยม ผล ไม้ เพื่อ คํ้น ทำ น^า ผล ไม้ จะฅ อง 
ระ ม คระ วง วิธี การ ให้ มาก  เพื่อ สงวน คุณ ค่า เพราะ ไว ฤา มินซี ใน น^า ผล ไม้ เสื่อม คุณ ค่า 
ไค้ ง่าย เมือ ทง ไว้ ใน อา กากี  ผล ไม้ ที่ ใช้ ควร เลือก ที่ สด แสะ ใหม่  ไม่ มี รอย ตำหนิ หรือ 
ชา  ภาชนะ และ มืด ที ใช้ ก็ เช่น เคียว กนิเ  ไม่ ควร เบน โลหะ  .ควร ใช้ ภาชนะ แกว หรือ 


เคลือบ  ส่วน มีด ที่ จะ ใช้ ผ่า หรือ ฝาน ไม่ ควร ใช้ มีด ที่ เบน สนิม  พ! งน เพราะ ใน น^า ผล ไม้ 

มืกร ค ซึง สามารถ ทำ ปฏิกิ ริ ยะ ก \) โลหะ แลำ เกิด เบน สาร ที่มี อำ ตรา ย ต่อ ร่าง กาย ไค้  น^า 

ผล ไม้ ที คไเ แลำ ควร ใช้' ทํใ, เที  ถำจำเบ็่ นฅ' อง เก็บ ควร เก็บ ไว้ ใน ที่ เย็น  เพื่อ บอ งก' น 

การ กีนย์ เสีย ไว ตามิน ซี 

นา ผล ไม้ บรรจุ ขวด หรือ กวะ บ เอง  มีทํ้ งนํ้า สม และ น* าผล ไม้ อื่น  ๆ น* าผล ไม้ ประเภท น 
ม ว้า จะมื รส หวาน กว่า น* าผล ไม้ คไเ ที่ ทำ ฃนเ อง  สาร อาหาร ที่มีป วะ โยชน์  มี  โอกาส สูญ 
เสีย ไค้ มากกว่า คำ ย จึง ควร ระ มำร ะวำ ใน การ เลือก จ้อ  น* าผล ไม้ ที่คี ควร มี ฉลาก บอก 
ส่วน ผสม  วิธี ใช้ ไว้  โดย ละเอียด และ มีสีไ ม่ผิค ธรรม ชาติ หรือ สด กว่า ความ เบน จริง 
เค รอง ดม ประเภท ที่มี แอล กอ ฮอล  เครื่อง ดื่ม ประเภท' แไค้ แก่  เบียร์ 


และ เห ลำ  หรือ เครื่อง ดื่ม อื่น  ๆ ที่ ทำ ให้ เกิด ความ มึน เมา  เครื่อง ดื่ม ประเภท น ไม่ มี 
กณ ค่า อาหาร  ถำ ดื่ม แต่ นำ) ย ๆ จะ ช่วย ให้ การ ห มน เวียน ของ โลหิต ดีฃน  แอล กอ สอล์ 

ให้ แค ลอรี่ สูง  แอล กอ ออล์  ® กร' ม ให้  ๗. ๑ แค ลอรื  จะ เห็น ได้ ว่า เกือบ เท่า  'คุ 
กำ ไข มไเ  (ไข ม่น  ๑ กรำ  ให้  ๘ แค ลอ รี่)  คน ดื่ม เห ลำ มาก จึง อำ น การ ดื่ม เห ลำ 

มาก และ ดื่ม บ่อย  คุ  จะ ทำ ให้ เบ็๋น โรค ขาด อาหาร ไค้  นอก จา กน นเห ลำ ยำ เบ็่น เหตุ ให้ 
เกิด โรค ตบ แข็ง  และ โรค กวา มด น โลหิต อีก ดำ ย 

จาก เรื่อง ราว โดย ส่ง เฃบ ของ เครื่อง ดื่ม ประเภท ค่าง  คุ  ที่ กล่าว แลำ จะ เห็น ว่า 
เครื่อง ดื่ม บาง ชนิด ลำ ดื่ม แค่น์ อ^ ก็มีบ่ ระ โอ ช ท'  ถา มาก เกิน ไป กลบ เบ็น อำ ตรา ย ต่อ 
ร่าง กายอย่าง รำ ย แรง  ถำ กล่าว โดย ย่อ จะ เห็น ว่า ประโยชน์ ของ เครื่อง ดื่ม มีด ำน คือ 


๓๓ 


.ซ้ ดื่ม เพื่อ ระ ง นความ กระหาย  ได้แก่ เครื่อง ดื่ม เย็น โค ย การ แช่ เย็น หรือ 1ส่ 
นำ แข็ง เช่น  นา ผล ไม้ คไเ  ชา เย็น  กาแฟ เย็น 

ใช้ ดื่ม เพื่อ นำ รง สุขภาพ  และ เพีม สาร อาหาร ที่มี ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย  เช่น 
นม สด และ ผลิ ฅภโ แฑ์ที่ ทำ จาก นม 

ใช้ ดื่ม เพื่อ กระตุ้น ประสาท  เช่น  น ” าชา  กาแฟ  ' และ เครื่อง คืมที ผสม 
แอลกอฮอล์ 

ใช้ ดื่ม เพื่อ ระ ง' บ และ คลาย ประสาท  เช่น  นม รำ] น 
การ เลือก เครื่อง ดื่ม นอก จาก จะ เลือก ที่มีป ระ โยชน์  และ เหมาะ สม ก' บ สภาวะ 
ของ ร่าง กาย ใน ขณะ น ไแเ ลำ ควร คำนึง ถึง ความ สะอาด และ ปลอด ภ* ยดำ ย บาง กรง 

เรา ม’ กจะ พบ ว่า เครื่อง ดื่ม ที่ ใส่ นำ แข็ง  เมื่อ ยก แกำ ขั้น ดู จะ มีฅะ กอ น และ ละออง เต็ม 

ไป หมด  ฅะ กอ น เหล่า น์เกิ ด ขั้น ได้ จาก  สาเหตุ หลายอย่าง  เช่น  ลำ งก ำเน นำ แข็ง 

ก่อน นำ มา ทุบ ไม่ สะอาด  ภาชนะ ที่ ใช้ ทุบ นำ แข็ง ไม่ สะอาด หรือ ต' ว่ กำ) น นำ แข็ง เอง ไม่ 
สะอาด  ฉะ นไเ  เมื่อ ซ้อ ควร พิจารณา เสือ ก่อน ว่า รำ น นำ), สะอาด หรือ ไม่  คน ขาย 

แต่ง กาย สะอาด และ ระม่ ดร ะวำ เรื่อง ความ สะอาด หรือ ไม่  การ ซ็อ นำ แข็ง กำ] น ควร 

เลือก ค กำ) นที่ ใส  มอง ไม่ เห็น ละออง และ ผา ใน นำ แข็ง  กำ) น นำ แข็ง ที่มีผ าอย่ ภาย ใน 
ม' ก แสดง ถึง นำ ที่ ใช้ ทำ นำ แข็ง ไม่ สะอาด พอ  สำ ห ร' บบำ น ที่มีฅู้ เย็น ควร ใช้ นำ แข็ง จาก 
ช่อง นำ แข็ง เพราะ สะอาด และ ปลอด ภยก ว่า นำ แข็ง จาก ภาย นอก บำน 


4 


เ 


\ 


4 


1 


* ' 


4 


4 


* 


’ * . 


* 


# 


\ ^ -1'^*  .^,1  *1;  1 
* -*  X' . - * ^ * , 11.  ( 


1 

^1 


^ X* 


^ V' 


063*:,.  -* 


^ * 


^ ' * 


0* 


.*.  * 


# *** 

5 * 


\. 


* 

40* 


’ * ’*  ' 
’ ฯ'. 


-๒ 


